El Yoga Reduce las Hormonas
Que Causan el Stress
Yoga Reduces Stress Hormones

por Julie Carmen

uando escuché por primera vez lo si-

guiente: “El néctar de la parte poste-

rior del cerebro se desplaza y llega a
la parte frontal cuando uno se encuentra en la
posicién del nifio,” mi imaginacién comenzé
a volar y una gran cantidad de pensamientos
invadieron mi mente. Al igual que muchas
frases que he adquirido del yoga, esto llego a
mi por medio de una profesora, que a la vez
lo habia oido de su profesora. Pero nos ten-
emos que preguntar; ;Que es el néctar? ;Serd
la deliciosa intencién de hacer algo bueno por
nosotros mismos? ¢;Seguira fluyendo este néc-
tar si dejo de creer en la magia de la anatomia
metaférica? ;Cuando posiciono mi tercer ojo
sobre el Mundo, se puede decir que la sabidu-
ria fluye como la ambrosia para incrementar
mi lucidez y potencial para hacer decisiones?
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Fue alli que comencé a buscar una expli-
cacién cientifica. Cuando la frente se repo-
sa sobre el suelo en la posicién del nifo, la
glindula pineal se encuentra posicionada
sobre el hipotdlamo y la glandula pituitar-
ia. Este posicionamiento logra en nuestro
cuerpo la comunicacién quimica regulado-
ra de hormonas: las sustancias producidas
por las glindulas de nuestro sistema en-
docrino. Las hormonas afectan nuestras
emociones, nuestra mente, el homeosta-
sis (el estado bioquimico de equilibrio), y
por sobre todo; nuestra salud y bienestar
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El efecto que tiene nues-
tra practica del yoga
sobre  nuestras
hormonas no
es exacta-

mente

cientifico...por ahora. Tenemos la posibilidad
de afinar estos efectos con el estudio propio y
un conocimiento elevado de nuestra fisiologia.
Incrementamos la habilidad de poder cuidar-
nos a través de tomar sentido de los efectos de
la prictica del yoga: asana (postura), rmudra
(posicion de las manos y el cuerpo), pranaya-
ma (tecnicas de respiracion) y el pratybara (re-
tirada sensorial) en la liberacion de hormonas.

The effect that our yoga practice bas on our
hormones is not an exact science...yet. We
have the potential to fine-tune those effects
with self-study and increased understand-
ing of physiology. We increase our ability
io take care of ourselves through an aware-
ness of the effects of yoga praciice: asana
(posture), mudra (position of the hands or
body), pranayama (breathing techniques)
and pratyahara (sensory withdrawal) on the

release of hormones.

Las hormonas del stress, el cortisol y la
adrenalina juegan un rol vital al movilizarnos
en los momentos de peligro. El problema es
que nuestro cuerpo tiende a sobre producirlas

al encontrarnos en un mundo ruidoso
" que nos llena de preocu-

paciones.  Cuando
nuestro cuerpo se
encuentra  su-
jeto a los efec-
tos que activan

las  hormonas
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(Continued from p.25)

Apanasana

Primero, recuéstese sobre su espalada.
Abrace sus rodillas y manténgalas cerca
del pecho, asi lograra el apanasana. Ex-
hale a través de la nariz y luego haga
una pausa. Ablande los musculos de la
pared abdominal asi se pueden relajar
cayendo hacia la columna vertebral.

Luego mantenga los misculos de los ab-
dominales en el mismo lugar por un
momento después de la exhalacién.
Esta accién aplica una suave presién sobre
los ovarios, el pancreas y el sistema digesti-
vo. Al acercar sus rodillas al pecho tambien
expande el espacio alrededor de las glandu-
las adrenales sobre nuestros rifiones localiza-
dos en la espalda. El pancreas libera hormo-
nas involucradas en el equilibrio del aziicar
en la sangre y el sistema digestivo. El sistema
digestivo, a su vez, se encuentra intimam-
ente conectado con el sistema endocrino y
el sistemna nervioso, a través de los quimicos
de la comunicacién: las hormonas y los neu-
rotransmisores. Las personas que practican
esta posicion pueden reducir inflamacién,
tonificar el abdomen, y mejorar la digestion.
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Supta Dandasana

Inhale y extienda sus piernas hacia el techo,
creando de esta manera un angulo recto
en la unién con las caderas. En forma
simultanea eleve sus
brazos sobre su cabeza
y deje que se estiren so-
bre el piso atras suyo.
En el mayor punto de
inhalacién, pause por
un momento y advierta
como se llena el prana
(respiracion y fuerza-
vital) en sus pulmones.
Imagine las cuatro esqui-
nas de cada pie como
que si estuviese parado
sobre el techo.

Un gran beneficio de
esta inversion esta-
bilizadora es que la
piernas elevadas
permiten que la
sangre fluye con
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ayuda de la fuerza de la gravedad hacia el
corazon.

i joint. S

taneously 1

I I
il vour arms overbead and
let them rveach to the floor behind you.

\t the top of the inhalation, pause for a mo-

to notice |f';.'t' I."J"ff.lfrnr."!”_\\ of prana |'|'(1.":’.f-".r"

1os, Imagine the for

Apanasana Otra Vez

Exhale y abrace sus rodillas has-
ta que lleguen al pecho. Apanasana
significa “posiciébn que alivio el vien-

”
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Setu Bandha (Posicién del Puente)

Posicione las plantas de sus pies sobre el
piso con un espacio entre ellos alineado a sus
caderas. Con una lenta y continua inhalacién,
presione en forma pareja hacia el piso a lo
largo de las cuatro esquinas de sus pies. Si-
multineamente, levante sus caderas mientras
que levante sus brazos estirados por encima
de su cabeza hacia el piso atras. Ahora se en-
cuentra en el setu bandha. Mantenga la in-
halacién.



Deslice su columna hacia abajo mientras
exhale lentamente. Ablande la parte posterior
de la caja toracica, de la cintura y posicione
la pelvis sobre el suelo. Aqui se produce una
sutil presion sobre las glandulas adrenales en
esta posicion del puente y el movimiento de
nuestra espalda.

Algunas contraindicaciones para este mo-
vimiento de la espalda incluyen: la osteopo-
rosis, la radiacién para remover tumores en
la espalda, y problemas en los discos. En es-
tas situaciones, una posible opcién podria ser
bajar del setu bandba en una unidad estable.

Setu Bandha (Bridge Pose)

Place the soles of your feet on the floor hip
width apart with your beels beneath your
knees. On a slow steady inbalation, press
dotwn evenly through all four corners of each
foot and sinutdtaneously lift your bips while
raising your arms overbead to the floor be-
hind you. You are now in setu bandha.

Sustain the inbalation.

Roll the spine down as you exhale slowly.
Soften the back of the ribcage, the back of the
waist and place the pelvis on the floor. There

is gentle pressure on the adrenal glands dur-

ing this backbend and while rolling the spine
down.

Some contraindications for rolling the
spine include osteoporosis, radiation to re-
nove tumors in the spine and degenerative
Ji . In these situations, a possible op-
tiort would be to lower from setu bandha in

one stable unit.

Nuevamente Apanasana

Termine esta secuencia regresando a la
posicién en la cual abraza sus rodillas acercan-
dolas al pecho durante la misma exhalacién.
Repita este ciclo. Enlace su respiracion y
el movimiento. De esta forma, podemos
crear una unién entre cuerpo, mente y re-
spiracion. Repita esta secuencia lentament en
forma continua por tres a cinco minutos.

Observe como responde su cuerpo v
note como el stress desaparece de su ros-
tro, su cuerpo y el centro de su cora-
zon. Podra sentir como la tensién en su
mandibula y su estomago se va disolviendo.

Apanasana Again

Bring the flowing sequence full circle by
drawing the knees back into the chest on the
same exhalation.

Repeat the cycle. By linking breath and
movement, we create union among body,
mind and breath. Repeat this sequence
slowly and continuously for three to five min-
utes.

Observe your bodies’ response and notice
stress melt awway from your face, chest and heart
center, You'll be able to feel the clenching i your
jaw and gripping in your stomach dissolve,

Before using any of the above Ayurvedic
remedies, consult with a qualified Ayurvedic
practitioner or healthcare provider. The in-
formation given here represents the opin-
ions and recommendations of the author
and does not necessarily reflect the views of
LA YOGA Ayurveda and Health magazine.

Julie Carmen, MA, MFT-I, ERYT-500, esta
haciendo una prdctica de psicoterapia clini-
ca en Primary Caring in Malibu. Da clases
de yoga en el Exhale Center for Sacred
Movement. wnww.juliecarmenyoga.com
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