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1 YOGA r s  una t k n i c ; ~  Ihindil quc dat:~ dc ~uilcnios y retlcja 

de a l~una  rn:lncr:l I:! c u l n ~ m  y C I I S ~ L I ~ I I ~ ~ ~ S  dc CSR civili7,acihn. 

S q i l n  la C+IIC:I; li:~ variado su f~mrla dc rransn~isirin. Ih sus 

inicios sc :iprendix por un CXIRlJ o nracsuo Yoga y, en etapas nxis 

acrunlcs, a travi.s dc lilirns y cstudios sobrc el rema i lnr h;~ p~lsihil i- 

tadn SII wnr~cimicnrn en el mcdio occidental. 

No  hey uri l imitc dc c d d  para In realir;lcihn dc 111s hgs ,  pcrn s f  

s t  h x c  ncccs:irii~ In sjstcmaricidad dc la prict ic,~ dc Ins mism~~s.  

lil hg;1 cs 1111 sistcnra integral de form:~cilin dcl hnmhrc dirigidc 

a cnr~occr y c~~ntro lsr  su cnerpr~ cnn la ;~spir;icihn de clcvnr su capa- 

; cidad de rendirnicnto Ksico y rncnt;d. 

, ICxistcn varias tipos de YOGI: [,or c jcmpl~~:  

: HATHAYOGA I h imu la  la volunrad y el cquilibrio arm6nicn del 

1 cucrpu. 
' GNANAYOGA Ynga dc la s;hiduria, dc Is rcllexi6n. 
! 
! RAJAYOGA: Ynga dcl conncimicnto p r o ,  de la imagin;~cii,n crcati- 

Seleccii~narnus 1p31.3 IIUCS~IO rral~a,io la m~~dal id;~d dc I IA'THA 
YCGA porquc v:~ en buscadc un equilihrio fisic11 y ps iq~~ icn  dc Cnrnia 

esrahle y arrn6nicn. Cnnsta de tres elcmentos inscliarahles: 

, 1.  Conccntracihn 

' 2. Rcspiracidn 

3. It~sturas (MANAS) 
! I<stos elementos conforman una unitlad indispensahlc en la cali- 

dad dc su prhctica. 

Son divcrsss las ASANAS existcntes y, coml~inadss con la respi- I . .  
rac~hn, est~rrrulan los difcrcntcs siste~nas quc a~mponcn c l  organis- 

' 
mo, ademis dc inlluir en el cstndo cmncional c intclccrual del s ~ ~ j e -  

to. Pcrn csto nose logra sin un :~decuadc nivcl dc concenrracih~ clc- 

m c n t ~  rnuy dificil de ;ilcanr:~r en lnucstra culrura al no rencr entrc- 

n:miicnt~~ para despnj;~rnos dc influcncias cxrernns que "IS d isp~r -  

ran de rlucstros verdadcros ol>jetiv~~s, provocando sit~~aciorrcs dc 

rcnsihn y cstri.s mnntenidr~, quc tienen una repercnsihn ncgxiv:~ en 

I:r salud fisica y mental dcl homhrc y la ir~ujcr, pnr In quc cs ncccs;l- 

fin un mcjor conocimientu dcl individuo tanro de sus aspcctw ;ma- 

tnmnfisi11l6gico, conativus, voli~ivos y cngnitivos. 

h p c c t o s  anatomofisiolbgicos y YOGA 
El YOGA nn s6111 inlluyc crl In psiquis hurnan:~ sir111 quc ;rcrila cn el 

nrg~nisnin dc l i ~ r m : ~  general, cquiIihr,~ndc las sccrcci~~~rcs gl:~ndula- 

rcs, rcl;~,j;~mln y tonificaldo los inilsculi~s y el sisrcma ncrvioso: csti- 

rnul:~niIo la circul:~cii,~~, flcxibilirandc Ixs ;~rticulacio~lcs y furtalc- 

ciendc sus 6rp111is in tcr~~os.  

IAS ASANAS plr~ducc~r un cq~~ i l ih r in  en el sistem:~ cndocrillu, ya 

qur estas INISIU~JS cjcrcc~r UIYS presiim contiriu;~ y csliccifir:i sobrc 

1% r$dul:~s cs~iniulbndolas y rcgulandn sus sccrcrinncs.. 

I k s d c  h;lcc miles dc n h s  10s Yngl~is hicicrr~rr inlhsis en el cstu- 

cliu de difcrcnrcs cl6ndulas, cnrre ellas I:! glinduls I'TNEA12, la cual 

1larn;ihan "el :~sicntn dcl aha", locnlirada dirccr:~mcntc en el ccmro 

del cercbnr I:I clue prnducc SEKO'I'ONINA qoc al disrninuir pruvo- 

ca un estadn dc rclajacih y conciencia m6s clcv;aln, pnr III q ~ ~ c  sc 

han des;~rrr~ll;~do UWJ scric dc posruras q ~ l e  1;1 csrimulan. 

T~rnI~ iLrr  cu;ilquier dcscquililxio de la gl indul:~ tiroide trac con- 

sign cnnsccucncias ncgarivas, ya qur el ;lurrurro, disrninucihn dc 

SIIS secrecioncs prnvnca difcrcnres trastnrnns di~csrivns, astcnia, por 

rsto 111s Yi~guis desarrnllamr~ posruras con el h j c r i vo  de husmr un 

equilihrio co el i'uncionarnicnro de estas g l i r~du l ;~~ .  

h t r e  las posruras mis bcncficiosas s r  encucntrn la WIA y c l  

PI'%. 
/,as (;ONOI)AS qnc 1111 shlo producen espern~:lto;soides y i,vulos, 

segregan hr~rrnm~nas scx~~ales rnssculinns y ferneninas q ~ e  a c r h  

sobre el d r sa r r r~ l l ~~  fisico y psiquico dcl sqjero pnr III quc la Ihilsque- 

da de su eqoilihrio cs utio de 10s objcrivos de est;~ t&cnica para In 

cud  cllos promueven el usri de detcr~ninadas postms. 

Lss ASANAS t;~mbiin ;stilan sobrc 10s ~nilsculos Ins cualcs al 

r~~~r t racrse  prrsionan las venas quc cstimulan el fluju sanguirrco 

I~ucicndo mhs rhpida su Ilegada a1 c~~riurin. El incremento dc flujir 

ssnguinco rrae consigo un m;cynr snministr~~ dc oxigcno y comhusti- 

I ~ l c  hacia l a s  cilulas clue ;I! scr cnnsutnitlas dc forma moderada pro- 

porci1111~ al suieto un enriquecirnicnt~~ dc cncrfiia y una ronilicaci6n 

adecuada a dikrcncia de los ejercici~~s vidcntos. 

Con~~cernus quc crr la sexuslidad influye el sis~cma circulatori~~ 

cn rcspucsta sexual, pnr III quc una regulacihn dc su flujo sanguine11 

i r~ t lu i r i  dc: u~ra i b r m  positiva. 

lh csra t h i c : ~  sc Ic dcdica especial atcnci6n a la rcspi rx i~ in y st! 

Ie considcra UI~II un clcmcnrn escnciul c11 ral mod:~lidarl 1~t1r 111 I ~ U C  

se h l  hecho i n t h i s  cri un;~ ;~~lcc~vada rcspiraci6n y, p m  t a  ckctu, 
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Nucsrln lerrura nos nr~lslrh la rclncihn dc los trcs clclne~ltos 

i i t scpr~b lcs  en la L-jecuciiln dc Ins FIATHA Y O C k  culrccntncion, 

rcspiracirin, posrura ~ I I C  crrrcn(lcmns son c lcnicnt~~s i~rscpamblcs 

tunl1i6n dcntro de l a  sex~~alid:~d. 

l l n  i nd i v i du~~  quc duranrc el coiro nn loqc cu~~rcnrrarsc. III quc 

pudicra estar d;do par i:lcrorcs tcnsio~~alcs, puede rcner reper- 

c u s i h  ncgativa en SII rcspucst;i scxr~;d y c s t ~ ~ ,  a su v c ~ ,  provora 

;~ngusti:r, prcdispusicih~ quc se retleja en un:~ rcspir:~cihn ;~girada en 

un mno muscul;~r r i ~ i d n  quc pucdc afcctar su posnlra srxual c. 

incluso, teller rcpcrc~~sinncs Fui~~t.:ls con rcspucstas psiculrigicas 

c l cs r r i ~ :~  ~III~II SIIII el mnor  al dcscmpciio y 1;1 eur~~l~scrv:sihn h d c  

la respiracihn. 1;r cmccnrracih y la posturn van a cstar :~fectadas. 

1 ~ 1 s  Yogois lhnn desarroll;~do un;~ suic de cjcrcicius dc rcspiracih 

y ;ls;lnns quc l~ct~cfician la sexwlidad. l i l l ~ ~ s  dcscril)cn :~lgunas 1x1s- 

curas q w  L.jcrcu~ influcncias s1111rc Is ac~ividnd de las glindulas y la 
mcntc dcl ind iv id~m 

I h t r c  cstos cjcrcicios sc rnalentra 1;1 pustura "p:~t.:~tl:~ dc c:~bc%.Q' 

que actil;~ s h r c  el funci~~nainicn~o dc Ins glindulas tirnides y p i t u -  

tarias actiln cnmc t~inico poi lcr~~sn y csrimula Is circulaci6n de In 

sangrc y el sistcma nrrvinso. ' l l~n lh i tn  sc valnra el "ASFMNI  

MI II)RA1' cjcrcicio 11:1sra11tk cxrrafio, que a~nsistc cn run~racr y rcl :~- 

jar alternativ;~rncrrtc el cslintcr anal, csco nos resulrh mny curinso 

IYI~S ~SUIIU dc Ins ejercici~~s quc in is  se IprnInucvcu por Ins scx61o- 

g11s actualcs. 

I,as p~~stur;~s dcl "arado y el pcz" inllnyen snhrc las g6n11d;1s 

scxualcs y tirnidcs p;lra quc sc cnnservcn en on csrado satlo y vigo- 

roso. 

lil 'YOGA MllDRA", la "COLIKA", "PI?I,VIANAH y Icv;~n~:~micn- 

to abdominal esrimul;m I:I irr igcihn dc Ins geniralcs, la ;stivided 

scxual, contribuyen a alivi:~r rnuchns desixdcncs dc las viscer;ls 

ahdwnin;~lcs y vig~lr imn c l  sisrema ncrvi~~so. 

A partir de cstss revelaci~~ncs y rcllexinncs c~~mcnzarn~~s a rcali- 

zar un trabajo con pacientcs cut1 c l i s h ~ n c i ~ ~ ~ ~ c s  scxualcs rnasculinas y 

fcmcninas, asi unno o m s  con alto ricsgo dc prcsentarlas. Nus pr t~-  

pusimr~s 111s siguicnres r~l~jctivos: 

1 .  Quc cl pacientc ;I travts de los HATMA YOGA adquiern al 

tncnrls un rninitno de aprendizajc dc su cucrpo quc Ic pcrn~its 

un dctcrrnin;do cnntn~l. 

2. Quc aprenda n percillir Ins camhios quc sc pmduccn en su cuer- 

po y I:I influcwia que isre rienc [ma su scxudi~lad. 

3. Q r~c  d+ dc conccntrmc s61o en l a  vivencin nrgativa quc Ic prw 

ducc cl sinrnma y husquc con CSLJ i i i~da l id i~d  ~ n c ~ a n i s n l o ~  q l ~ c  

Ic :~yuden a supcrarlo. 

4. llrili-/ar la r i q l ~ w ; ~  tle scnsacioncs, percepciones c inclusn 1;1 im;~- 

gin:1ci6n quc 110s prrrrmitc el Yoga, p:w vincul;~rlo con t c m s  dc 

educ;~cih sexual. 

Los Yogas Ins tcncrnns inscr~sdos dentrn de un progrm;l 

tcr:qi&~tico p r a  el traromirnr~~ dc I:IS disfur~cio~~cs scxualcs quc 

inchyen tr;~~;i tnicntu i~dividual,  dc parcja y dc g r ~ ~ l ~ o s  c ~ ~ n  r11arl;t [IL 

uricnracirin v r d 1 1 c ~ i 6 n  scxnal. 

Anrcs dc coincrrur I:IS cjecuci1111cs se les aclar:~ ;I 111s ~ r ; ~ e i c n ~ c i  

q w  c l  olrrjcrivo nllcsrrn no cs ronvcr~irlns en cspccialisms en hga,  

: r~~nquc cst11 lpudicra scr wla nintivacihn futurir lpues sc tlalxija con 

rniras ;I quc cl px icnrc  rcalicc la t h i c a  por ~notiv:lcii,lr. 

A ~ m d s  del desempci~u dl: 111s ~ n i s m ~ ~ s  sc Ics cstimuln nl disfrutc 

~ c I  ~Iaccr, aurncntsr Is auroesrima, sc r r h j ; ~  con la aut~~ir~lagcn, se 

valnra Ias p~~siliilidades 11e c rn~ r  y Ins potenci;~lid;alcs quc tic11c el 

cucrpo, quc muchas veccs rcsul~:ln ilcsc~l~wcidas para el s ~ ~ j r r ~ ~ .  

ITtili~:amus dctcnninsdas asanas quc coma Ihcmns dcscritu anie- 

riormcntc r i c ~ ~ c n  un c l c r u  pusitivo sobre l a  sexu;ilidad y cstu sc lc 

cla a conoccr nl pncientc ;,I rr;rsmi~irlc 111s 11~11cficios dc las iiiismi~s. 

Al tcrminar 13 scsi6n se le pide al p :~ r icn~c  clue rcficm su scnrir 

IIIIC, 1xr III gcncral, culmina cull 1111 esrado agradal~lc con scnsacio- 

ncs placenreras y relaj:~d;is. 

Pasamus cntonccs n vincular 111s cjcrcicins dc fur~i i ;~ mBs direcrn 

con la srxualiil:~d al introducir rclnas d r  nricntacihn y cducacih 

scxual y muchas vcccs sc gcncran dc cstos enruentnn rcspucstas 

1~1sitivas dcl pr.'. I LILII~~. 

1 i 1  sujcra pcrcillc y sicnre a trnv6s de I;IS ;~s;~n;~s am1 en su cucr- 

1111 oc~nren ~1rn11ius tisiolhgicns y I:I rcpcrcusi6n qlle csto ticnc en su 

csrado animico y en su psiquis cth gcncral, III quc fxil ira el desarru- 

llo dc remu  como la respucsta sexu;~l l~um:~na y el rcndirniento 

scx11:11. 

l in  nnestr;l expcricncin hcmns obtcnido rellexiones vcrl~~i lcs 

dadas por Ins pacientcs (111t. nus pcrniifcn sciialar quc csrn recnic:~ 

h;~cc: rjuc la persolla comicnce a dark inrpurt;ltlci:1 n su cucrpo, 

intentar, prlr III mcnos, rcner un:l comunicacihn con csrc; :I no for- 

a r l o  a realimr actividadcs scxualcs cuandn m] csci en cnndicimcs, 

shlo p ~ r  cumplir rncvas o Yalsos c~~ncc l~ tns  mnchisras y asi lograr un 

rn:lyor ilisfrurc dc lo quc su propio cuerpo le deparc. 

Se rrata de ROMI1ISI< con el csquctua dc que rnlestnl cucrprl cs 

un;~ maquina que siernpre est i  lista para funcinnar. Sc h a  dcmosrra- 

do (IUC delpendc dc condiciones IXSI(:AS Y I'SlQlTICAS DEL 

IN1)IVII)lIO quc sun variahlcs, pur lo tanro, es posihle un fi~llo, on 

ermr v lusta unn disfi11ici6n sexual 0 


