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Esclerosis Multiple: Yoga y Meditacion

Cuando hablamos del yoga, la meditacion y el mindfulness, nos referimos
a las terapias complementarias y alternativas (CAM). Para comenzar, es
importante entender équé significa CAM?. Son terapias complementarias
y alternativas, dos formas en que la gente con Esclerosis Multiple (EM) va
a poder utilizar estas practicas medicinales que no necesariamente son
convencionales. Medicina convencional refiere a la que estd ensefado en
la facultada de medicina y esta disponible en los hospitales. CAM puede
ser varios métodos de yoga y meditacion con mudsica, vitaminas, medi-
cina china y mas. Las terapias complementarias se unen con la medicina
convencional, mientras que las terapias alternativas se practican en lugar
de las intervenciones medicinales convencionales (conventional medical
intervention). Muchos paises utilizan CAM, incluyendo los Estados Unidos,
Canad3, Australia y Europa (MS International Federation).

Una breve historia...

El yoga es una practica antigua que podemos rastrear su origen en la India
Nortefia en la regidn Indus-Sarasvati hace mas de cinco mil afos. La palabra
“yoga” significa unién (timothy burgin). Hatha yoga, o yoga de la postura, solo
es un método a la unién. Hay varios tipos de yoga que podemos practicar. Asi
que, no solamente tenemos que limitar la practica del cuerpo fisico, aunque es
una forma muy beneficiosa. Las practicas de meditacidn, respiracion y concien-
cia son terapias universales que podemos utilizar para conectar y sentirnos a
nosotros mismos. En referencia de la medicina, el yoga y la meditacion estan
consideradas practicas terapéuticas que pueden proporcionar una reduccion
en los sintomas de la EM. Los ejercicios nos enseflan cémo podemos relajarnos,
y esa accion produce muchos beneficios fisicos y mentales.

WMy



Esclerosis Multiple: Yoga y Meditacion

Esclerosis Mdltiple: Yoga y Meditacion

El movimiento y la meditacion,
¢por qué son importantes?

Como seres humanos, tenemos mucha energia que fue inscrita en nuestros hue-
sos. A través de la vida, aprendemos cdmo movernos y utilizar la energia para
mantener una vida social feliz y sana. La energia no solamente refiere a los movi-
mientos externos, también se puede manifestar con las emociones y reacciones.
Por ejemplo, si es un dia muy incdmodo y doloroso con los sintomas, ese estrés
produce varias emociones que las sentis en la mente, pero también el cuerpo
guarda ese estrés en los musculos, las células y el flujo sanguineo. Aunque al-
gunas capacidades del movimiento cambian para la gente con EM, todavia la
energia permanece. Ellos tienen circunstancias distintas en que se ensefan a si
mismos coémo usar la energia en los modos positivos y seguros en consideracion
de las limitaciones (diferencias, discapacidades) fisicas (0 mentales). Por eso,
las posturas del yoga pueden aliviar sentimientos de ansiedad, depresioén, aliviar
tensiones en los musculos o dolores. Por otro lado, en casos de fatiga crénica,
hay algunas practicas de meditacién y respiracion las cuales pueden crear ener-
gia para conectar con la mente. Tal vez ahora te preguntds, écdmo puedo usar el
yoga Yy la meditacidn para aliviar mis sintomas de la EM? Es importante recordar
gue cada persona tiene su fisiologia Unica, y por eso, cada persona le afecta
distintamente. A pesar de su estado fisico, los efectos de la respiracion a través
de posturas de yoga, el movimiento natural y la meditacidon pueden dar permi-
so a la energia atrapada gue escape del cuerpo y la mente. La palabra clave es
“intencion”. La energia sigue la intencién, y como la respiraciéon es una forma de
energia, la aprendemos a usar para crear el efecto positivo y efectivo.

La respiracion

La respiracién es una manera de enfocar la men-
te en algo simple, asi que, calmemos la mente y
el cuerpo. En yoga, la respiracion se llama ujjayi
pranayama (respiracion victoriosa u oceanica).
Este tipo de aliento tiene muchos beneficios
para la mente y el cuerpo: sube la cantidad de
oxigeno en la sangre, alivia la tensién, regula la
presién arterial, crea energia, purifica la mente
y el cuerpo de mala energia o pensamientos ne-
gativos (Melissa Eisler). También, puede activar
el sistema parasimpatico del sistema autondmi-
co central del cuerpo. Este sistema es respon-
sable para dormir, la digestidn, reducir el ritmo
cardiaco y el estrés.

Practica de la respiracion

Encontra una posicion comoda.
Podés acostarte o sentarte.
Inhald, mové los hombros hacia
las orejas, exhala moviéndolos

hacia atras y abajo. Crea longitud .

en la espalda incluyendo el
cuello para que puedas mover
eficientemente la energia.

@ Enfocate en las inhalaciones

y las exhalaciones, profundas

y lentas. Al principio podés
exhalar a través de la boca

(ila energia quiere moverse!),
pero, eventualmente trata de
cambiar la exhalacién a través
de la nariz. Seguri hacia abajo
para una explanacion de ujjayi
pranayama.

@ Con la inhalacion, llena el

estdmago y segui hacia el

;Sabés que?

pecho, los pulmones, los hombros
y el cuello.

En cada exhalacién, enfocate
en vaciar completamente esas
regiones de aire.

Eventualmente, podés pensar

la relajacion en cada parte de

tu cuerpo con la imaginacion.
Enfocate en mandar la respiracion
a esa parte. Recordad que la energia
sigue la intencién. iSi lo pensas, lo
podés crear!

iYa estas haciendo el yoga! Recorda que la practica de
yoga significa union. La concentracion en la respiracion
crea una conexion con la mente y el cuerpo.

Ujjayi pranayama

1 Cerrd los labios suavemente y comenza a respirar a través de la nariz.

2 Toma una inhalacion mas profunda de lo habitual, exhald lentamente hasta que se estrechen
los musculos al fondo de la garganta. TIP: acostumbrate al sonido que hacés cuando tratas
de empaiiar un espejo “HAAAAAH”. Trata de hacer un sonido similar con la boca cerrada y
enfocate en el paso del aire en los pasajes nasales.
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La meditacion

Con la practica de la respiracion, podés estar relajado y tranquilo, asi que estate
listo para enfocarte en la meditacion. Mucha la gente tiene una idea equivocada
sobre la meditaciéon, y no lo hacen porque piensen que tiene que tratar de no
pensar. Aungue, mird, el cerebro hace bien su trabajo, vy lo piensa. La idea atras
de meditacién puede ser mas simple. No es importante no pensar, y lo mas
importante es prestar atencién a los pensamientos. Mirarlos como si se estan
acostando en el césped mirando las nubes. No te juzgas, no te enojes. Simple-
mente, observalos y enfocarte en la respiracion que aprendimos. La meditaciéon
fue probado que mejora la cognicidn, y sintomas de depresién y fatiga en pa-
cientes con EM.

Durante la meditacion, podés hacer el “body scan” como hicimos en la seccién
de la respiracion para que puedas establecer mas de la conexidn entre el cuerpo
y la mente. También, una practica muy util que podés usar son los mantras. Los
mantras son afirmaciones positivas que pueden cambiar y proteger la mentali-
dad en el momento presente. Cada persona tiene sus propios mantras, y algunos
los decimos sin darnos cuenta, por ejemplo: “estoy cansado, me veo mal, estoy
dolido”, etc. Las cosas que pensamos las crean la realidad que vivimos. Los man-
tras estdn escuchando al cuerpo y al mundo por la energia que crean. Por eso,
es importante que recordemos que los mantras que nos digamos sean positivos.

Meditacion del mantra

Esta practica es util porque la podés usar en cualquier situacion: antes de dor-
mir, cuando te duchas o vestis, cuando comés, en el espacio de meditacidon que
crees, o todos los momentos que lo necesites.

@ En la mente, visualizd tu mantra.

Ejemplos:

yo soy (nombre)

Estoy en paz.

Puedo sentir el amor.

Soy lindo/a. Amo mi cuerpo.

Soy fuerte. iEntendés?
Soy suficiente.

Soy feliz Los mantras pueden ser cualquier

cosa que necesites escuchar

en el momento. Con la practica
Respird e imagind cémo tu mantra consistente, vas a sentir las

llena todo el cuerpo. diferencias en la mente, el cuerpo
y la energia que tengas. ;Lo
interesante? Los demas las van a

@ Segui con la respiracion. sentir también.

Meditacion de la sonrisa interior

La accién de una sonrisa suave levanta la energia interna también. Pens3, por
ejemplo, cuando encendemos la luz. Todas las cosas en el cuarto se iluminan
también, iverdad? Es la misma idea con el cuerpo.

Practiquemos:

Frunci el cefio. Vas a notar que todo el cuerpo se hunde también.

Sonrei o cred una sonrisa muy suave. Mantené la cara relajada, y vas a
notar cémo el cuerpo, externa y internamente, eleva también. iLa energia
sigue la intencién!

Imagina que todo el cuerpo, desde la piel hacia las células, desde los
pies hacia la corona, esta sonriendo.

Inhald la sonrisa a través de todo el cuerpo.

Exhald y relaja todo el cuerpo.

@® @ OO

Esta practica tiene muchos beneficios porgue la sonrisa funciona como un co6-
digo hacia el cuerpo; un cédigo para la gratitud. El cuerpo escucha la gratitud y
el amor que le damos.

La meditacién de la sonrisa interior:

* Promueve un tono positivo para el dia - o sea,
cuando sonreimos al mundo, el mundo nos sonrie
también.

* Nos cultivamos la aceptacidn amorosa hacia
nosotros mismos.

* Relaja el cuerpo.

* Crea una pinta radiante - pero eso, otra gente
puede sentir el amor también.

* Apoya los niveles de energia y el sistema inmune.

* Abre el corazén al amor incondicional.
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Hatha yoga — yoga de la postura

Con la respiracidon y meditacion, podemos sentir y establecer la conexidn en-
tre la mente y el cuerpo. También, podemos usar posturas de yoga para aliviar
tensiones, mover la energia, y mejorar la funcion del cuerpo. El yoga, en combi-
nacioén con las practicas que ya hablamos, puede reducir dolor crénico, mejorar
el insomnio, el equilibrio, la cognicion y el malhumor. La cosa mas importante
para recordar es que todas las posturas se van a manifestar diferente en cada
persona. Entonces, hacé lo que puedas con tu interpretacidn Unica. Si no te
podés mover por la postura, pensad en la postura. Usad la meditacion y la respi-
racion para ponerte en la postura con la imaginacién. Hay muchas posturas en
esa practica, y podés buscarlas seguramente. Vamos a enfocarnos en algunas
modificaciones que son muy accesibles para las personas con EM. Consulta con
tu doctor antes de practicar yoga, y comenza con las modificaciones antes de
hacer posturas avanzadas.

ATENCION:

hacé todas las posturas sentado.

Tadasana (la postura de la montafa);

sentate con la espalda recta y los pies planos en el
piso. Relaja los brazos. Enfocate en poner el abdomen
fuerte para que pueda fortalecer los musculos y pro-
teger la lumbar. Respira.

Beneficios: mejora la postura, fortalece el abdomen y los
musculos, crea espacio para que fluya la energia, mejora la
concentracién y el foco.

Urdvha hastasana (raised hands pose);
de Tadasana, levanta los brazos hacia al cielo. Relaja
los hombros y manté el cuello largo. Respira.

Beneficios: disminuye la fatiga, indigestién, el dolor de espalda,
alivia la ansiedad leve, estira la panza, los hombros y las axilas.
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Urdvha Hastasana side-body stretch;

de Urdvha hastasana, tratd de poner las palmas
juntas. Si no podés, mantené las manos a la dis-
tancia de los hombros. Inhal3, alarga la espalda y
exhald yendo hacia la derecha. Respird, regresa al
centro y repetilo para el otro lado.

Beneficios: estira la panza y los dos lados del abdomen, crea
espacio en el pecho y los pulmones, revitaliza la espalda,
reduce la fatiga.

Marjaryasana — Bitilasana (postura del gato y la vaca);

poné las manos encima de los muslos con la espalda recta. Inhalg, levanta el
menton y suavemente empuja el pecho hacia adelante. Respira inflando los pul-
mones, las costillas y la panza. La espalda parece como una sonrisa. Exhal3,
poné el hacia el pecho mientras llevds el ombligo hacia la columna.
Respird vés el cuello, las escdpulas y toda la espalda hacia atras. La
espalda parmo un arco iris. Segui con la respiracion y el movimiento.

ento

Beneficios: estimula a los érganos, estira la espalda y el cuello, crea una conexidn con
la respiracion y el movimiento - isenti tu flujo natural!

Simple seated twist.

Poné la mano derecha encima del muslo o rodilla iz-
quierda. Poné la mano izquierda detras del sacro. In-
hal3, alarga la espalda antes de que gire.

Beneficios: mejora la digestién, estimula al higado y los
rifiones, revitaliza la espalda, sube la circulacion de la sangre.

11
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Simple neck stretches;
algunos ejemplos de movimientos del cuello: iEs importante moverse lentamen-
te y respirar!

1. Inhala hacia el centro, exhald hacia adelante, inhala hacia el centro, exhald con
el mentdn hacia atras.

2. Inhala con el mentén hacia arriba, exhald con el mentdn hacia abajo.
3. Inhala hacia el centro, exhalad girando la cabeza hacia un lado.

4. Inhala con los hombros hacia arriba, exhald con los hombros hacia abajo.

iddad
Ll

Estas posturas son accesibles y buenas para
comenzar y repetir algunas veces cada semana
para alcanzar los efectos. Cuando estés mas
comodo, tratd de cerrar los ojos y sentir tu
movimiento natural.
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La union

Todos los dias son diferentes, y algunos son mas dificiles que otros. Por eso,
es importante expresar tu movimiento, meditacion y mantra natural y propio.
Experimentd, jugd y toma descansos. Perdonate a vos mismo cuando algunos
momentos sean mas dificiles que otros. Con la practica de conciencia, vas a
crear cambios en los pensamientos o simplemente vas a crear cambios en las
reacciones hacia los pensamientos, por eso cambiamos la realidad en la que
vivimos. Todas las practicas nos enseflan a comenzar con el silencio, la paz y la
luz que tenemos adentro nosotros mismos. Obviamente, las situaciones exter-
nas cambian y nos suponen un reto, pero la conexidén que tenés con vos mismo
permanece. Esa conexion fuerte puede establecer las raices de la alegria natu-
ral. Debido a la aceptacién amorosa que te das a vos mismo con los ejercicios
de conciencia.
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