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MEDICINA ALTERNATIVA

EFECTOS DEL HATHA-YOGA SOBRE LA SALUD. PARTE II.

Vivian Lépez Gonzéaléz Alejandro Diaz-Paez Waterlahd

RESUMEN: se seiiala el interés creciente en la promocion de la salud que ha incrementado la
practica de ejercicios provenientes de la medicina tradicional india. Por esta razon pretendemos en
este articulo exponer algunas de las investigaciones cientificas llevadas a cabo para demostrar los
beneficios de los ejercicios del sistema Hatha-Yoga en el funcionamiento del organismo y por
consiguiente, su aplicacidn para el tratamiento de diversos padecimientos, para distintas edades.
También se ofrecen algunas consideraciones sobre las principales limitaciones de dichas investiga-
ciones.

Descriptores DeCS: YOGA; ESTADO DE SALUD.

El empleo del Yoga para los Pranayamas: Bhastrika, Ujjayi, Kriya

diversos padecimientos Kapalabhati, el Bandha Uddiyana, y las
Asanas Paschimottanasana, Trikonasana,

Vakrasana, Sarvangasana, Sirshasana,

Desde tiempos remotos se conoce los
P Dhanurasana y Savasana.

efectog de las técnicas Yoga en el_tratamlen- Como resultado de investigaciones
tode @ferentes trastornos. Por eje_mplo, S€ cientificas se ha demostrado la efectividad
recomienda el Pranayama Bhastrika y 1as ge |a relajacion Yoga en la disminucion de
técnicas Uddiyana, Paschimottanasa, |3 presion arterial diastolica y sistolica en
Vakrasana, Mayurasana, Trikonasana, personas hipertensasasi como la reduc-
Viparitakaraniy la Savasana para aliviarla cion del consumo de medicamentos
acidez. En el tratamiento de las cefaleas antihipertensivos.

pueden emplearse la respiracion ritmica  Ampliamente se ha reconocido la utili-
Nadi-Sodhanay las técnicas Viparitakarani dad de las practicas Yoga, especialmente
y la Savasana. Para la obesidad se sugierenos Pranayamas, en el tratamiento del asma

! Investigador agregado. Centro de investigaciones Psicoldgicas y Sociolégicas. Laboratorio de Estudios
Psicosociales de la Salud. Ciudad de La Habana.



bronquial, con la consiguiente mejora de 0 12 afios, las evidencias destacan su utili-
los sintomas, la disminucién en el consumo dad tanto en el mejoramiento de las funcio-
de medicamentos y las modificaciones en nes intelectuale’¥,como en las relaciones

la reactividad pulmondr:** Esto es posi- interpersona}[es y una mejor adaptacion so-
ble, en gran medida, gracias a que disminu- cial****en nifios y adolescentes. )
ye la hiperactividad psicologicay la inesta- Por ejemplo, en nifios de 6 a 16 afios

bilidad emocional, reducen por tanto, la con retardo mental medio, moderado y se-
descarga vagal eferente, y causan la Vero, se observan mejorias en el coeficien-

broncodilatacién y el decrecimiento de la te intelectual, luego de 1 afio de entrena-
reactividad pul- mondr. miento Yoga, consistente en ejercicios de

La terapia Yoga es aconsejable en el respiracion, Pranayama y Kapalabhati, el
tratamiento a personas  con diabetes, noSithlikarana Vama -ejercicio Yoga para aflo-
dependientes de la insulina, y se constatajar las articulaciones-, el Suryanamaskar -
una significativa reduccién en los niveles saludo al sol con 12 posturas Yoga-, la

de hiperglicemia, la hipoglicemia oraly en Savasanay la meditacion. Dichas técnicas,
las drogas hipoglicémicas. al aflojar las articulaciones y relajar la mus-

Cuando se combinan los ejercicios con culatura mejoran las habilidades motoras.
el tratamiento habitual de enfermos alcohé- Con el control de la respiracion se
licos, se acelera el proceso de rehabilita- incrementa la coordinacion psicomotora. El
cién, lo que implica, cambios en los niveles dominio sobre la mente mejora los proce-
de satisfaccion y estabilidad emocioffal. ~ SOs de atencion y concentracion y como

El tratamiento de los desérdenes ver- consecuencia, el cociente de inteligeritia.
tebrales es posible gracias al incrementode ~ Igualmente se ha demostrado la efecti-
la elasticidad de los musculos cortos, la re- Vidad del Yoga en el mejoramiento de la sa-
lajacién muscular local y general, el fortale- lud de adolescentes asmaticos, al aumentar
cimiento de los musculos extensores y el €l funcionamiento pulmonary la capacidad
mejoramiento de la postura, por un lado, y para el ejercicio, efectos que se constatan,
una mayor estabilidad del sistema nervioso aun 2 afios despues, en la reduccion de sin-
auténomo, un mejor estado de &nimo, en- tomas y la ingestion de medicamentos
frentamiento de las tensiones y reeva- antiasmatico$’ A pesar de que existe una
luacién positiva del dolor por el otté. tendencia a la disminucion de la eficacia de

Los beneficios de dichas practicas tam- las practicas, proporcional a la edad, no exis-
bién pueden observarse en el tratamiento ten limitaciones para las personas de edad
de diversas enfermedades de orden psiqui-avanzada, siempre que éstas sean modera-
co, tales como las neurosis, la epilepsia, los das y progresivas, previa realizacion de exa-
estados prepsicoticos y psicoticos y en me- menes radiograficos.
nor medida en los trastornos psicopa- En 6 meses de practicas en personas
ticos1s de la tercera edad es posible disminuir la

Asimismo contribuyen al manejo de sinto- tension emocional, lograr una mejor relaja-

mas asociados con el estrés psicok’j@ico_ cion, flexibilidad Yy un mayor sentimiento de
autodominio®! Incluso con 2 frecuencias

semanales por espacio de s6lo 16 semanas

Las practicas Hatha- se obtiene una reduccién significativa de la
Yoga en diferentes presion sanguinea tanto sistolica como
grupos efareos diastolica y del peso corporal (ligeramen-

te). Perciben més cambios positivos en la

A pesar de que algunos gurus hindles calidad de vida, tanto desde el punto de
no aconsejan al Hatha-Yoga antes de los 10,isia social persoanl como fisi®o.
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Como puede apreciarse, existe una gran solo con una Optica psicofisiolégica, sino
cantidad de experiencias que avalan las que debe trascender a los planos subjeti-
modificaciones que provocan en el orga- vo, psicolégico y social. Las practicas no
nismo humano, las técnicas de Yoga, asi se manifiestan al margen de la concepcién
como su importancia terapéutica. Sin em- general del mundo que tenga el individuo,
bargo, no debe perderse de vista el aborda-estrechamente relacionada con el desarro-
je, en toda su complejidad subjetiva y so- llo de su personalidad, y por supuesto con
cial, de la potencializacion del ser humano, las condiciones socioculturales existentes
gue es precisamente la esencia del Yoga yen general.
gue constituye un factor importante que debe En este sentido, la asimilacion de las
tenerse en cuenta en las investigaciones. técnicas no es igual en individuos, grupos

En nuestra opinién, mas importante que y sociedades, por lo que las investigacio-
el estudio de las técnicas del Yoga, es la nes debieran tener esto en cuenta con ma-
investigacion del Yoga como sistema. El yor profundidad. Asi como valorar el em-
analisis por técnicas es insuficiente para el pleo combinado de estas técnicas con la
avance cientifico, pues no son méas que psicoterapia u otros métodos de influencia
medios para obtener determinados objeti- psicoldgicay social, culturalmente mas ase-
vos esenciale¥: quibles al hombre occidental, que pueden

Incluso, la técnica mas elevada del emplearse exitosamente en funcién del ob-
Yoga (Samadhi), que requiere como condi- jetivo fundamental del Yoga.
cidn para su practica un alto nivel de desa- Todo esto nos lleva a considerar que
rrollo, no es mas que un medio para obtener las investigaciones deben hacer énfasis,
el verdadero objetivo del Yoga: elevar la ac- no solo en el conocimiento de las técnicas,
tividad conciente del individuo, de manera sino, sobre todo, en el conocimiento de lo
tal que éste progrese en todas las facetasgue se pretende lograr con ellas en el siste-
de su ser. ma del Yoga. Esto permitira, entre otras co-

Por otra parte, el andlisis del Hatha sas, esclarecer lo que esta detras de la au-
Yoga puro, aunque sea de manera integral, sencia o permanencia de los sujetos en las
tampoco es suficiente para la comprensién préacticas.

y real investigacion de la concepcién Yoga, Otro factor que limita el progreso cien-
pues esta disciplina no permite por si sola tifico en relacion con el Yoga, especi-
alcanzar los mas elevados estados de desaficamente en el campo de la salud, es que
rrollo humano, establecidos por el sistema €n muchas de las investigaciones, la salud
como un todd%?’ sino que es considerada €S entendida s6lo como ausencia de enfer-
como una disciplina preparatoria para el ver- medad. Por ello, generalmente no se con-

dadero trabajo de Yoga. Recibe el denomi- frola adecuadamente el hecho de si se pro-
nativo de Yoga en sentido amplio, sélo in- duce 0 no un cambio en la concepcion del
dicando la totalidad del proceso de mundo del paciente bajo la practica Qel
autoperfeccionamients Yoga, asi como tampoco el caracter ni el

. . alcance de este cambio, tanto para el pro-
Pensamos que las investigaciones de- P P

- . io individuo como para la sociedad.
n también r encamin ntraP . : C
ben también estar encaminadas a dese Es importante tomar en consideracion

far Igs reIaC|one.s entre las m.odlf'lclamones ue, atn cuando la persona enferma no
parciales producidas por los ejercicios y Ios mejore clinicamente, puede encontar un
mecanismos reguladores centrales 0 esen-nuevo sentido a su vida, una nueva vision
ciales del individuo. Ello no debe enfocarse del mundo que le permite ser mas eficiente
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en su trabajo, en sus relaciones con los tanto, enfocar al hombre desde una perspec-
demas, encarando asi la vida desde unatya amplia, que contemple la salud no sélo

perspectiva mejor.

' i como ausencia de enfermedad, Sino como una
Finalmente, en la busqueda de los efec- 5decuada expresion en los niveles fisico,
tos del Yoga para la salud, se requiere, por mental, espiritual o mental superior y social.

SUMMARY : The growing interest in health promotion has increased the practice of exercises
from Indian traditional medicine. For this reason, we pretend to approach some of the scientific
investigations performed to show the benefits of exercises from the Hatha-Yoga system for the
functioning of the organism and their application in the treatment of diverse diseases at different
ages. Some considerations on the main limitations of such investigations are also explained.

Subject headings: YOGA; HEALTH STATUS.
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