1 YOGA es una téenica hindi que data de milenios y refleja

de alguna mancera la cultura y costumbres de esa civilizacion.

Sepiin la épocy; ha variado su forma de transmision. kn sus
inicios sc aprendia por un GURU o macstro Yoga v, en etapas mads
actuales, a través de libros y estudios sobre ¢l tema que ha posibili-
tado su conocimiento en ¢l medio oceidental.

No hay un limite de edad para la realizacion de los Yoga, pero si
se hace necesario la sistematicidad de la prictica de los mismos.

El Yoga ¢s un sistema integral de formacian del hombre dirigido
a conocer y controlar su cuerpo con la aspiracion de elevar su capa-
cidad de rendimicnro fisico y mental,
lixisten varios tipos de Yogu; por cjemplo:

HATHA YOGA: Estimula la voluntad y ¢l equilibrio armonico del
cuerpo.

GNANA YOGA: Yoga de la sabiduria, de la reflexion.

RAJA YOGA: Yoga del conocimiento puro, de la imaginacion creati-
va.

Seleccionamos para nuestro trabajo la modalidad de HATHA
YOGA porque va en busca de un equilibrio fisico y psiquico de forma
estable y arménico. Consta de tres elementos inscparables:

1. Concentracion
2. Respiracion
3. Posturas (ASANAS)

istos elementos conforman una unidad indispensable en la cali-
dad de su prictica.

Son diversas las ASANAS existentes y, combinadas con la respi-
racidn, estimulan los diferentes sistemas que componen cl organis-
mo, ademds de influir en ¢l estado emocional ¢ intelectual del suje-
to. Pero esto no se logra sin un adecuado nivel de concentracion ele-
mento muy dificil de alcanzar en nuestra cultura al no tener entre-
namiento para despojarnos de influencias externas que nos disper-
san de nuestros verdaderos objetivos, provocando situaciones de
tension y estrés mantenido, que tienen una repercusion negativa en
la salud fisica y mental del hombre y la mujer, por o que ¢s neeesa-
rie un mejor conocimiento del individuo tanto de sus aspectos ana-
tomofisioldgico, conativos, volitivos y cognitivos.

Aspectos anatomofisioldgicos y YOGA

BLYOGA no solo influye en la psiquis humana sino que acta en ¢l

organismo de forma general, equilibrando las seereciones glandula-
res, relajando y tonificando los misculos y ¢l sistema nervioso; esti-
mulando la circulacion, flexibilizando las articulaciones y fortale-
ciendo sus drpanos internos.

Las ASANAS producen un equilibrio en ¢l sistema endocrino, ya
(ue estas posturas cjercen una presion continua y especifica sobre
las plindulas estimulindolas y regulando sus scereciones..

Desde hace miles de aios los Yoguis hicicron énfasis en cl estu-
dio de diferentes glindulas, entre ellas la glindula PINEAL, la cual
llamaban "¢l asiento del alma", localizada dircetamente en ¢l centro
del cerebro la que produce SEROTONINA que al disminuir prove-
ca un estado de relajacion y conciencia mas clevado, por lo que se
han desarrollado una seric de posturas que la estimulan.

También cualquier desequilibrio de la glindula tiroide trac con-
sigo consceucncias negativas, ya que el aumento, disminucion de
sus secreciones provoca diferentes trastornos digestivos, astenia, por
esto los Yoguis desarrollaron posturas con ¢l objetivo de buscar un
equilibrio ¢n ¢l funcionamicento de estas glindulas.

intre las posturas mds beneficiosas se encuentra la VELA y ¢l
A

1as GONODAS que no sélo producen espermatozoides y 6vulos,
segregan hormonas sexuales masculinas y femeninas que actian
sobre el desarrollo fisico y psiquico del sujeto por lo que la bisque-
da de su equilibrio ¢s uno de los objetivos de esta téenica para lo
cual cllos promueven ¢l uso de determinadas posturas,

Las ASANAS también actian sobre los misculos los cuales al
contracese presionan las venas que estimulan el flujo sanguinco
haciendo més ripida su llegada al corazon. Ll incremento de flujo
sanguinco trae consigo un mayor suministro de oxigeno y combusti-
ble hacia las células que al ser consumidas de forma moderada pro-
porciona al sujeto un enriquecimicnto de energia y una tonificacion
adecuada a diferencia de los ejercicios violentos.

Conocemos que en la sexualidad influye ¢l sistema circulatorio
en respuesta sexual, por o que una regulacion de su flujo sunguineo
influird de una forma positiva.

En esta téenica se le dedica especial atencidn a la respiracion y se
le considera como un clemento esencial en tal modalidad por lo que

se ha hecho énfasis en una adecuada respiracion vy, para tal cfecto,
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desarrollaron una serie de ¢jercicios especificos conocidos como
PRANAYAMAS los que producen una mejor y mayor oxigenacion. 1il
control de la respiracién ayuda a disolver las tensiones emocionales,
relaja la mente, incrementa la fuerza de voluntad, la concentracion
y autocontrol.

I lasta aqui hemos brindado una vision general del funcionamien-
to de algunos sistemas y la influencia que tiene lus ASANAS y ¢jer-
cicios respiratorios en ¢l cuerpe humano, lo que constituye una via
para su perfeccionamiento, salud y desarrollo.

Aspectos psicologicos y YOGA

Kl componente psicoldgico puede tener una influencia positiva o
negativa en ¢l sujeto, no solo en términos de salud-enfermedad sino
en sus estilos de enfrentamiento, modo de vida, enfoques, concep-
CIONGS, que van 4 matizar su vida en general.

fara un abordaje integral del sujeto debemos pareir de un enfo-
que personoldgico ya que el hombre se expresa como personalidad
asi que en la medida que el individuo tenga reeursos personales
podrd enfrentar a los otros, a si mismo y a los cambios que se pue-
dan operar.

Ll medio constantemente le esti planteando retos a csa perso-
nalidad por lo que debe asumir diferentes roles, formas de adapta-
cion, niveles de creatividad lo que implica un desarrollo de sus
potencialidades, una mayor autorregulacion que redundard en una
mejor calidad de vida personal y social.

Al constituir ¢l YOGA una via de auteconocimiento y autocontral
del individuo es que puede ser por si mismo un recurso que le per
mite trabajar sobre sus posibilidades v potencialidades, a la vez,
posibilicar una mayor estabilidad psicologica, biologica y social,

Iin la prictica del YOGA ¢y necesario Ta morivacion del sujero
hacia su realizacion: éQué hago, por qué lo hago, y qué significa esto
para mi?,

Por lo tanto, es necesario trabajar en ki estructuracion de mercas «
corto y larpo plazo, en el entrenamiento de csta modalidad tanro
para ¢l sujeto como para el entrenador.

Debe tenerse cuidado con metas muy clevadas en un inicio que,
lejos de estimular y promover el desarrollo armdnico de esta téeni-
¢, puede Hevar a frustraciones que influyan negativamente en la
continuidad de esta pricrica.

La imposicion de metas no adecuadas puede tracr tambicn como
resultado estados dolorosos y pérdida de equilibrio.

Otro factor que influye en el desempeno de tales cjereicios, cs
la autoimagen que de si tenga ¢l sujeto porque, de rener una per
cepeidn negativa, serd mas resistente a la prictiea de sisremaricidad
de la téenica.

Por otro lado, la mteraccion y reconocimicnto que logra ¢l pract-
cante de esta modalidad facilita una percepeion mads objetiva de st
mismo, estimulando asi su autovaloracion, autoestima y autoimagen
va que hemos ohservado que aquellos que tienden a subvalorarse,
que temen x lo nuevo y que verbalizan con frecuencia "no puedo”,
"esto no es para mi", "'no tengo capacidad”, se ven imitados para cje-

cutar la téenica en un principio.
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Bl Yoga desarrolla potencialidades subjetivas que implican Ta
transformacian de lo ya existente lo cual desestabiliza ¢l sistema del
"no se puede”, rompiendo con la inercia de estereotipos, prejuicios,
convenciones rigidas y frustraciones.

Las cmociones pucden ayudar vy, a la vez, perrurbar ¢l funcio-
namiento fisico ¢ intelectual del sujeco. Un hombre o una mujer;
con un cuadro asténico, ansioso, o depresivo puede hacer una valo-
1 a -
cion negativa de sus capacidades intelectuales (memoria, pensa-
micnto, atencion) v esto agudiza su estado emocional cuando lo
que estd ocurriendo realmente es un bloqueo de estas capaci-

dades dado por el desajuste emocional que presenta en ese mo-

mento.

Como hemos visto, la personalidad resulta una estructura com
pleja que mediatiza su funcionamicnto, pero esto cs solo posible con
la mediatizacion cognoscitiva donde ¢l mdividuo ¢s capaz de lo-
grar un nivel de autorregulacion consciente volitiva lo que le per-

mitird autodeterminarse, crecer y desarrollarse, por lo que si ¢l su-

jeto puede utilizar los HATHA YOGA para trabajar sobre su per-

sonalidad, traeria como resultado no sélo un dominio de la téenica,
sino que a través de ella logrard un enriquecimiento mayor de si
Mismo.

iPor qué HATHA YOGA vy sexo?

lin ¢l sexo juega un papel importante el cuerpo, sus sensaciones
y la pereepeiin que de siy el otro tenga la persona y como esto influ-
ye en el disfruce del placer.

Por atro lado, cuando hacemos terapia nos encontramos muchas
veees con la dificultad de que al indicar decerminadas tareas sexua-
les que requicren del reconocimicnto y del contacto con el cuerpo
se producen fuertes resistencias dado, en muchas ocasiones, por
prejuicios, falea de orientacion y concepeiones errdneas.

[ cierto que con la practica de los ejercicios YOGA puede desa-
rrollarse sensaciones desconocidas hasta ese momenrto para ¢l prac-
ricante, lo que significa que se escin promoviendo y amphando las
potencialidades que siempre tuvo latentes pero no habia estimula-
do hasta el momento.

Sttenemos en cuenta esto v los objetivos fundamentales que
persipue ¢l YOGA de conocer y controlar el cuerpo, se apreeia la rela-
cion existente con lasexualidad, lo que nos motivd a profundizar en
el rema.

Iin bibliogralia revisada encontramos que la ciencia del YOGA
trata la cuestion del sexo y no solo s ocupa de sus aspectos espiri-
tuales, mentales y emocionales sino que estudia extensamente su
aspecto fisico.

También encontramos que ¢s abordada Lt higicne sexual, lo que
se relicre como "una limpicza exterior ¢ interior” al valorar a nece-
sidad de un estado mental objetivo v limpio para tratar los asuntos
relacionados con ¢l sexo. Fue interesante descubrir la importancia
que se e brinda a una educacion sexual sana desde la ninez, plante-
ada como parte esencial en lainstruccion del nifio v el adolescente

relacionada con el arte de amar.



Nuestra lecrura nos mostrd  la relacion de los tres clementos
inseparables en la ejecucion de los HATHA YOGA: concentracion,
respiracion, postura que cntendemos son clementos inscparables
cambién dentro de la sexualidad.

Un individuo que durante el eoito no logre concentrarse, lo que
pudiera estar dado por factores tensionales, puede tener una reper
cusidn negativa en su respucsta sexual y esto, a su vez, provoca
angustia, predisposicion que se refleja en una respiracion agitada en
un tono muscular rigido que puede afectar su postura sexual c,
incluso, tener repercusiones futuras con respuestas psicoldgicas
descritas como son ¢l temor al desempeno y la autobservacion donde
la respiracion, la concentracion y la postura van a estar afecradas.

Los Yoguis han desarrollado una serie de ejercicios de respiracion
vy asanas que benefician la sexualidad, Ellos deseriben algunas pos-
turas que ejereen influencias sobre la actividad de las glindulas y la
mente del individuo,

lintre estos cjercicios se encuentra la postura "parada de cabeza”
que actda sobre ¢l funcionamicnto de las glindulas tiroides y pitui-
tarias actia como ténico poderoso y estimula la cireulacion de la
sangre y el sistema nervioso. También se valora ¢l "ASHVINI
MUDRA" ¢jercicio bastante extrafio, que consiste en contracr y rela-
jar alternativamente ¢l esfinter anal, esto nos resultdo muy curioso
pues s uno de los ejercicios que mids se promueven por los sexolo-
gos actuales.

Las posturas del "arado y ¢l pez" inﬂu‘ycn sobre las gonodas
sexuales vy tiroides para que se conserven en un estado sano y vigo-
ros0.

ElL"YOGA MUDRA", la "COBRA", "PELVIANA" y levantamicn-
to abdominal estimulan la irrigacion de los genirales, la actividad
sexual, contribuyen a aliviar muchos desdrdencs de las visceras
abdominales y vigorizan ¢l sistema nervioso,

A partir de estas revelaciones y reflexiones comenzamos a reali-
zar un trabajo con pacientes con disfunciones sexuales masculinas y
femeninas, asi como otras con alto ricsgo de presentarlas. Nos pro-
pusimos los siguientes objetivos:

1. Quc cl paciente a través de los HATHA YOGA adquiera al
menos un minimo de aprendizaje de su cuerpoe que le permita
un determinado control.

2. Que aprenda a percibir los cambios que se producen en su cuer-
poy la influencia que éste tiene para su sexualidad.

3. Que deje de concentrarse solo cn la vivencia negativa que le pro-
duce ¢l sintoma y busque con esta madalidad mecanismos que
l¢ ayuden a superarlo.

4. Utilizar la riqueza de sensaciones, pereepeiones ¢ incluso la ima-
pinacion que nos permite ¢l Yoga, para vincularlo con temas de
educacion sexual.

Los Yogas los tencmos inscrtados dentro de un programa
terapéutico para ¢l traramiento de las disfunciones sexuales que
incluyen tracamicento individual, de parejay de grupos con charla de

oricntacion y educacion sexual.

Antes de comenzar las ejecuciones se les aclara a los pacientes
que ¢l objetivo nuestro no es convertirlos en especialistas en Yoga,
aunque esto pudicera scr una mortivacion futura pues se trabaja con
miras a que ¢l paciente realice la téenica por motivacion.

A través del desempeno de los mismos sc les estimula al distrute
del placer, aumentar la autoestima, se trabaja con la autoimagen, se
valora las posibilidades de error y las potencialidades que tiene ¢l
cuerpo, que muchas veces resultan desconocidas para el sujeto.

Utilizamos determinadas asanas que como hemos deserito ante-
riormente tienen un efecto positivo sobre la sexualidad y esto se le
da a conocer al paciente al trasmitirle los beneficios de Tas mismas.

Al terminar la sesion se le pide al paciente que refiera su sentir
que, por lo general, culmina con un estado agradable con sensacio-
nes placenteras y relajadas.

Pasamos cntonees a vineular los gjercicios de forma mds directa
con la sexualidad al introducir temas de orientacion y educacion
sexual y muchas veces se generan de cstos encuentros respucstas
positivas del paciente.

Il sujero pereibe y siente a través de las asunas como en su cucr-
po ocurren cambios fisioldgicos y la repereusion que esto tiene en su
estado animico v en su psiquis en general, lo que facilita el desarro-
o de remas como la respuesta sexual humana y el rendimiento
sexual.

Iin nuestra experiencia hemos obtenido reflexiones verbales
dadas por los pacientes que nos permiten seiialar que csta téenica
hace que la persona comience a darle importancia a su cucrpo,
intentar, por lo menos, tener una comunicacidn con este; 4 no for-
zarlo a realizar actividades sexuales cuando no cstd en condiciones,
sGlo por cumplir metas o falsos conceptos machistas y asi lograr un
mayor disfrute de lo que su propie cuerpo le depare.

Se trata de ROMPER con el esquema de que nuestro cucrpo cs
una maquina que siempre estd lista para luncionar. S¢ ha demostra-
do que depende de condiciones FISICAS Y PSIQUICAS DEL
INDIVIDUO que son variables, por lo tanto, es posible un fallo, un

error y hasta una disfuncion sexual
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