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				Apéndice I.
				¿Acaso hay algo que se escape al beneficio de practicar yoga?
				Entrevista al doctor José Manuel Muñoz de Unamuno
			

			Ramiro: Tú eres un médico internista con mucha experiencia y un practicante de yoga desde hace muchos años. Has experimentado por ti mismo muchas técnicas. ¿Cómo contemplas la relación entre cuerpo y mente, y viceversa? ¿Hasta qué punto crees que puede uno instrumentalizar el cuerpo para estabilizar la mente y equilibrar la psique?

			José Manuel: Entiendo la mente como un constructo emergente de la actividad del cerebro que dota al ser humano de la posibilidad de autorreflexionar, regularse y dar un propósito a sus conductas. La mente añade su intangibilidad a la gran complejidad estructural y funcional del cerebro humano. La mente es al cerebro lo que el canto al aparato respiratorio, además, a través de las tres funciones anteriores, influye continuamente en el sustrato corporal más allá de los automatismos fisiológicos o los instintos propios de cualquier ser vivo.

			Cabría diferenciar contenidos (sensaciones, emociones, representaciones y pensamientos), estructuras mentales o continente y estados de actividad de la mente. Los modos más o menos estables de procesar o filtrar la información por parte de la mente constituirían, en palabras del psicólogo Pedro Hernández-Guanir, sus estructuras o moldes. Por analogía con el genoma, este mismo autor denominó psicoma al conjunto de moldes o modos de conocer de un individuo. Se trataría, pues, de unas gafas con las que nuestro cerebro se enfrenta cada día a la vida. Son relativamente estables, pero potencialmente modificables, moldes y contenidos influyen, de modo consciente o no, en nuestro estado de ánimo, nuestra conducta y en todas las funciones corporales.

			Instrumentalizar la mente a través de dharana y dhyana permite al yogui regular múltiples funciones corporales (acción arriba-abajo) y la autorreflexión ayuda a modificar moldes y contenidos mentales (acción arriba-arriba). Sin embargo, algunas personas pueden requerir además un trabajo en el plano emocional cuando sus moldes, desadaptativos, parten de experiencias infantiles, cuya impronta difícilmente puede abordarse solo en el plano metacognitivo.

			Por otro lado, el ser humano ha empleado técnicas corporales desde tiempos inmemoriales para modificar el estado de actividad de su mente o como coadyuvantes para el cambio de sus contenidos y moldes (acción abajo-arriba).

			En mi experiencia personal, la práctica de hatha yoga (asanas y pranayama) resulta una herramienta excepcional para actuar sobre los estados de la mente. Diferentes asanas generan diferentes efectos: paz, serenidad, recogimiento, fortaleza, confianza, unidad, amor, etcétera. Tal como ocurre con los bandhas, mudras y técnicas respiratorias del pranayama.

			Creo que muchas personas pueden obtener beneficios sustanciales sobre su equilibrio mental y vivir con mayor consciencia si emplean regularmente técnicas corporales seleccionadas como las que propone el yoga tradicional; aunque se podría dar alguna limitación en individuos con traumas emocionales intensos, a menudo generados en la infancia, que pueden requerir un trabajo guiado sobre las emociones de modo complementario para alcanzar un verdadero equilibrio mental. Aconsejaría la supervisión profesional en los casos de personas con trastornos de personalidad de los clústeres A y B, psicosis, demencias y algunos cuadros tóxico-metabólicos.

			Ramiro: ¿En qué medida los asanas pueden favorecer al cuerpo y mejorarlo? ¿Qué asanas, de acuerdo con tu experiencia, serían los más útiles y cómo pueden influir sobre el cuerpo? ¿Cómo aprecias la influencia de los asanas también sobre la mente y por qué? ¿Cuál es tu opinión sobre los asanas de inversión? ¿Qué personas no deberían practicarlos?

			José Manuel: En mi experiencia personal, los asanas dotan al cuerpo de una flexibilidad y vitalidad excepcionales. Cuando se armoniza la respiración con el movimiento gradual de los músculos y las articulaciones se experimenta una recarga energética y el cuerpo parece fluir, aunando propiocepción corporal y unidad dentro-fuera. La metáfora del jinete que empleas en tus clases, Ramiro, describe perfectamente la sensación al entregarse en el asana y dejar que la respiración dirija el cuerpo.

			Destacaría los beneficios de los asanas en la respuesta inmune innata, en la diversidad de la microbiota intestinal, los biorritmos del cortisol, la sensibilidad a la insulina y otras secreciones endocrinas y exocrinas, la calidad del sueño, etcétera. Esos y otros beneficios corporales han sido comprobados por muchos estudios e incluso se implementan en centros de prestigio internacional como la Clínica Anderson en su programa para el tratamiento integral-holístico de pacientes con cáncer de mama.

			Aunque en la orquesta del yoga cada asana tiene su beneficio, yo destacaría: la pinza (paschimottanasana), la flexión de la cabeza sobre la rodilla (janu sirsasana), el arado (halasana), la cobra (bhujangasana), la flexión ventral con piernas abiertas (upavista konasana), la postura sobre la cabeza (sirsasana) y la postura del cadáver (savasana). Las tres primeras producen un estiramiento excepcional de toda la cadena muscular posterior, desde la cabeza hasta los pies. En el mundo frenético en que vivimos, resultan un bálsamo perfecto para las tensiones generadas por el estrés. La cobra es un asana en el que mejor se siente el flujo de energía (kundalini) ascendiendo por la espalda desde el sacro hasta la coronilla. También, es notable el efecto integrador al visualizarme y sentirme como una cobra que se eleva sobre el suelo. Esto mismo me ocurre con el pez (matsyasana), apoyando firmemente pies y cabeza en la tierra pero con la aleta dorsal hacia el cielo (variante con los brazos elevados apuntando hacia arriba) y con upavista konasana, abrazando a la madre tierra cual placenta nutricia. Finalmente, la postura sobre la cabeza (sirsasana) produce un aumento del flujo sanguíneo y de la congestión en la cabeza, a modo de tónico cerebral. La postura del cadáver (savasana) permite alcanzar cotas de relajación muy restauradoras, tanto para el cuerpo como para la psique. En ocasiones, se desdibuja el sentido de individualidad, haciéndome uno con el entorno y disfrutando de la liberación de endorfinas en mi cerebro.

			La influencia de los asanas sobre mi mente es el objetivo prioritario de mi práctica. Estabilizando el pensamiento, se cumple exactamente con la definición de yoga atribuida al legendario sabio Patanjali: chitta vritti nirodha. También me aporta el otro gran sentido de ese término: la unidad mente-cuerpo-entorno. Asimismo, aprecio mucho la flexibilidad que el yoga aporta a mi aparato locomotor, la mejoría del sueño y tantos otros beneficios para la salud corporal. Sin embargo, nada es como su impacto sobre mi serenidad, equilibrio mental y energía general.

			Creo que los asanas de inversión, practicados de modo gradual, mejoran el flujo sanguíneo y del líquido cefalorraquídeo en el cerebro. Además del posible impacto en el funcionamiento cognitivo, se añade su efecto en las secreciones de las glándulas maestras por excelencia: hipotálamo e hipófisis, asociadas a los principales ejes hormonales, los ritmos de sueño y vigilia, el sistema nervioso autónomo, etcétera.

			Las personas que padezcan de hipertensión intracraneal (tumores, shunts, aneurismas o malformaciones cerebrovasculares, hidrocefalia) o intraocular (glaucoma), así como sinusitis o problemas graves de columna cervical, deberían abstenerse de practicar asanas de inversión o hacerlo muy gradualmente y con supervisión.

			Ramiro: Se ha llegado a decir que sin pranayama no hay yoga. ¿Qué opinas del pranayama? ¿Cuál es tu experiencia directa? Ante esta pregunta, muchos yoguis responden que el mejor pranayama es la respiración alternada. ¿Qué opinas al respecto? ¿Cuáles son los más esenciales para ti? ¿A qué personas no convendría la retención del aire? ¿Hay una estrecha relación entre la respiración y el ritmo cardíaco? ¿Deberían las personas que padecen asma aprender algún tipo especial de pranayama? ¿Y la relación entre respiración y mente, respiración y estado de ánimo? Muchos yoguis dicen que mediante el pranayama llegan al pratyahara o interiorización profunda. Muchos especialistas en apnea libre se entrenan con pranayama, incluso varios campeones del mundo de esta especialidad.

			José Manuel: Pues coincido con esa afirmación o al menos diría que el yoga estaría incompleto sin el pranayama. Tras finalizar la secuencia de asanas, cada día hago tres ciclos 10-40-20 de respiración alterna (anuloma viloma) y una serie de 100 respiraciones en fuelle (bhastrika). La primera serena mi mente, transportándome a un estado de quietud y control inusitados, y la segunda me aporta energía mental y corporal sin perder la calma anterior. Al practicar la respiración alterna, he intentado visualizar una correspondencia entre el flujo unilateral de aire, los hemisferios cerebrales y los canales energéticos ida nadi y pingala nadi tradicionalmente descritos por los yoguis, pero de momento solo he obtenido sensaciones ocasionales sin consistencia. Con bhastrika, el fortalecimiento de mi musculatura abdominal ha sido claro, así que para mí son muy beneficiosos ambos.

			La retención de aire genera un aumento transitorio del dióxido de carbono, un descenso del nivel de oxígeno, un aumento gradual de la presión en el tórax (efecto Valsalva) y fluctuaciones del ritmo cardíaco. Aunque no veo contraindicaciones absolutas, las personas con enfermedades pulmonares crónicas y arritmias cardíacas mal controladas deberían practicarla inicialmente con cautela y, poco a poco, aumentar la duración de la retención de aire. De lo contrario, pueden sufrir desmayos, dificultades para ejecutar las técnicas sin sentir asfixia o, más raramente, episodios de angina de pecho, etcétera. Sin embargo, si el control de esas enfermedades es correcto y se practica pranayama de modo gradual, el beneficio puede ser importante, como han demostrado los estudios en pacientes con fibrilación auricular crónica.

			En condiciones normales, la frecuencia cardíaca varía con cada fase de la respiración (variabilidad intrínseca de la frecuencia cardíaca). Durante la inspiración, la estimulación de los receptores de estiramiento pulmonares reduce la actividad del sistema nervioso parasimpático cardíaco, lo que acelera la frecuencia cardíaca. Este efecto desaparece durante la espiración, con lo cual el predominio del tono parasimpático cardíaco sobre el simpático ralentiza los latidos. La pérdida de esa variabilidad (coherencia cardíaca) es un marcador de mal funcionamiento del sistema nervioso autónomo cardíaco y aumenta el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares. En un control superior, los centros respiratorios y vasomotores del tronco del encéfalo (protuberancia y bulbo raquídeo), las principales neuronas del sistema nervioso autónomo y la corteza cerebral están muy interconectados entre sí, por lo que el ritmo cardíaco y el patrón respiratorio están regulados también a estos niveles.

			Creo que los enfermos con asma deberían empezar por aprender una respiración nasal completa y correcta. Así se beneficiarían de la liberación de óxido nítrico en los senos paranasales, que actuaría por vía aerocrina como broncodilatador, por oposición a la neurotransmisión colinérgica, bronconstrictora. Además, filtrarían adecuadamente partículas o microorganismos ambientales y aumentarían el espacio de intercambio gaseoso y su reserva respiratoria al emplear más su diafragma y no solo el tórax o la musculatura accesoria del cuello.

			Una vez logrado ese primer paso, cada asmático es diferente: mientras los pacientes con asma extrínseco podrían tolerar bien y con rapidez la respiración alterna o en fuelle, en los casos de asma intrínseco podrían necesitar al principio una dosis extra de precaución para evitar que las emociones o las aferencias respiratorias y musculares desencadenen un broncoespasmo; en cambio, la respiración alterna podría ser muy aconsejable para ambos siempre que se aumente el tiempo de retención de modo gradual.

			La respiración nasal y completa, por contraposición a una respiración bucal o superficial, permite un mayor reclutamiento alveolar y, por lo tanto, un mejor intercambio de gases. Además, la respiración yóguica favorece el tono parasimpático sobre el simpático gracias al masaje que ejerce el diafragma sobre las vísceras abdominales. Este efecto podría potenciarse si se aumenta la presión intratorácica (efecto Valsalva) con el uso de jalandhara bandha o uddiyana bandha durante la práctica del pranayama. De hecho, las maniobras de Valsalva, junto a la estimulación de los senos carotídeos o la inmersión de la cara en agua helada, han sido muy empleadas en medicina para controlar un ritmo cardíaco acelerado. Hoy en día, incluso los centros privados ofertan la terapia de estimulación bajorrefleja por los beneficios cardiovasculares que ocasiona estimular la rama parasimpática del sistema nervioso autónomo.

			El pranayama puede mejorar la claridad mental, facilitando la oxigenación y aportando una gran sensación de calma si se practica con regularidad. La obtención de un estado de concentración o interiorización profunda (pratyahara) parece razonable a la vista de lo dicho, si la práctica es asidua e intensa, aunque no tengo experiencia personal con ello. Como bien dices, una buena prueba es su empleo en practicantes de apnea de todos los niveles.

			Ramiro: Tú has practicado muchas sesiones de relajación profunda, ¿nos puedes comunicar tus experiencias y en qué modo crees que ayuda física y emocionalmente? ¿Puede favorecer a los diabéticos o a las personas con otras dolencias físicas y psicosomáticas?

			José Manuel: Cuando empecé a practicar yoga de modo regular y supervisado, sin duda, lo que más me impactó fue el estado de profundísima relajación que alcanzaba practicando apenas 10-15 minutos de savasana. Llegaba a sentir una gran desconexión o desidentificación respecto de mi propio cuerpo y sus sensaciones, una cierta incorporeidad, como si flotase. En una palabra, integración, unidad. Mi mente paralizaba cualquier tipo de pensamiento y la relajación muscular era total y me producía mucha serenidad, plenitud y paz. Con facilidad, sentía muy intensamente cada latido cardíaco (anahata) y la expansión de la onda del pulso desde el pecho hasta la punta de los dedos de las cuatro extremidades. De hecho, cuando terminaba la práctica e iba caminando a casa, creía poco menos que flotaba o fluía y notaba que había gente que me miraba. Sospecho que mi cara de plenitud o mi aura debían ser un poema.

			Es difícil resumir los innumerables beneficios de la relajación profunda, pero sin duda una reducción de la secreción de adrenalina y cortisol en las glándulas adrenales tendría un beneficio notable en el control glucémico del paciente con diabetes, la presión arterial en pacientes hipertensos, la ansiedad
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