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Prologo

(Po qué Happy yoga?

Paul J. Christo, MD
Presentador del programa de radio Aches and Gains y profesor
adjunto del Departamento de Medicina del dolor de la facultad de Medicina
de la Universidad Johns Hopkins.

Cuando Christine decidié escribir un libro de yoga que animara a mover
el cuerpo para mejorar la salud, reducir el estrés y aliviar el dolor, me puse
muy contento. Nuestro estilo de vida moderno nos ha llevado a limitar
significativamente el movimiento natural, que hemos ido remplazando
por la inactividad. Pasamos muchas horas sentados delante del ordenador
cada dia. A esto le afiadimos las horas que pasamos sentados en el coche,
el tren, el autobus o el avidn para ir a una reunién o al trabajo, o incluso
cuando tenemos tiempo libre.Y por la noche, nos sentamos de nuevo

en comodas butacas o nos tumbamos en confortables sofés a ver nuestro
programa de televisién favorito.

Por desgracia, tanto sedentarismo ha acabado por deteriorar nuestro
estado de salud. Cada vez somos mas obesos, tenemos mas enfermedades
del corazén y diabetes, y exponemos las articulaciones de la columna
y las extremidades a una tensién constante. Nuestro cuerpo estéd disefiado
para moverse, y, sin embargo, pasamos inactivos la mayor parte del tiempo.
El ejercicio nos brinda multitud de beneficios, y lo més importante, es
el primer paso para sentirse mejor.

Cada vez hay mas pruebas que demuestran que se concede mayor
importancia a la medicina complementaria y alternativa, y a terapias como el yoga,
en la busqueda de la salud y la recuperacion. La encuesta nacional de salud
que se realiza cada afio en Estados Unidos (National Health Interview Survey)
desveld en 2007 que maés del 38 por ciento de los adultos estadounidenses y casi
el 12 por ciento de los menores se habian beneficiado de algun tipo de terapia
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de medicina alternativa durante el afio anterior. De hecho, el dolor figura como
una de las razones mas habituales por las que se recurre a terapias alternativas,
en especial el dolor en la zona lumbar.

Resulta facil comprender por qué entre mis propios pacientes son cada
vez mas los que gozan de los efectos positivos de este tipo de tratamientos
alternativos, especialmente el yoga. Como forma de ejercicio y meditacion
en movimiento, el yoga les alivia el dolor, mejora su estado de dnimo
y su indice de masa corporal, y contribuye a reducir los factores de riesgo
asociados a las enfermedades crénicas. Los pacientes me dicen que los
estiramientos profundos, combinados con la relajacién y la respiracién ritmica
y profunda del yoga, les proporcionan descanso y alivio. Los hace sentirse
mejor, mas vivos y méas capaces de soportar las tensiones de la vida diaria.

Hoy en dia contamos con més informacién sobre los efectos que produce
la respiracion lenta y profunda en el organismo. Es interesante lo que nos
cuentan algunos estudios sobre la capacidad que tiene la respiracion lenta
de reducir el dolor, y hay expertos que creen que este tipo de respiracién lenta
y profunda suprime el sistema nervioso simpético (la reaccién de luchar o huir),
lo que a su vez influye en la manera de procesar el dolor del sistema nervioso.

Si observamos los efectos del yoga sobre el dolor, veremos que su
practica permite a los pacientes soportar mejor las dimensiones bioldgicas,
psicoldgicas y sociales de sufrir un dolor persistente. Este es un efecto crucial
porque el dolor puede aduefarse de tu vida y hacer que sientas que
no tiene solucidn. El yoga ofrece una salida a esta situacion a través
de un ejercicio suave y una relajacién renovadora. He visto sus beneficios
en pacientes con artritis en forma de relajacion de las articulaciones
doloridas e inflamadas. También he visto como el yoga ayudaba a atenuar
el dolory la fatiga, y a mejorar el estado de dnimo y la capacidad
de adaptacién de pacientes con fibromialgia. Otros me han contado
que estdn menos estresados, mas fuertes y tienen menos lesiones.

El yoga es una actividad de bajo riesgo, bajo coste y buena tolerancia.

Un trio de cualidades perfecto para aquellos de mis pacientes que pueden
temer que su dolor aumente o que disponen de un presupuesto limitado.

El yoga puede practicarse en clase y también en casa. Las personas que
sufren lesiones muy graves o que por algin otro motivo no pueden asistir

a una clase, pueden aprender algunos ejercicios sencillos en la consulta del
médico. Actualmente, los investigadores estudian los efectos del yoga en las



personas de més edad, en concreto por los beneficios globales que presenta
para la salud y el equilibrio.

Al principio he dicho que estaba contento, y ahora ya entiendes el motivo.
Este libro ayuda a dar ese primer paso para movilizar el cuerpo y la mente.
Como instructora de yoga experta, Christine Chen ha escrito una guia ingeniosa,
amena y facil para llevar una vida sana. El yoga nos ofrece la posibilidad
de mejorar nuestras vidas, sentirnos mejor y recuperar la sensacion de bienestar.

En cuanto a mi, como especialista en dolor que ha visto a muchos
pacientes liberarse de su malestar, creo que estos tratamientos alternativos,

y en especial el yoga, son muy prometedores y me entusiasma la idea.
Espero que leer el libro de Christine te abra la mente a nuevas formas

de cuidar de ti mismo, superar cualquier limitacién médica y alcanzar todo
lo que te propongas en la vida.

13
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En 1999 asisti a mi primera clase de yoga porque queria aliviar el estrés y
el dolor de espalda. En aquella época era presentadora de un informativo
y reportera, y era incapaz de sentarme en el despacho de la redaccién o de
permanecer de pie durante un reportaje en directo sin experimentar un dolor
agudo y penetrante. Mi existencia acelerada de plazos inminentes, horarios
irracionales, falta de suefio y condiciones laborales extremas me pasé factura
en forma de dos problemas en la columna vertebral y un alto nivel de ansiedad:
malas noticias para cualquier persona. A veces aprovechaba las pausas de
publicidad y me tumbaba en el suelo para obtener el alivio necesario para
poder levantarme y esbozar una sonrisa delante de la cdmara, a pesar del dolor.

En el trabajo, no se hablaba méas que de desastres, crisis, polémicasy
violencia, y todo esto provocaba un efecto negativo en mi corazén
y en mi vida personal. Mis habilidades para enfrentarme a aquel nivel y tipo de
estrés eran reducidas, de modo que, como tanta gente en mi sector, me volvi
insensible, recurri al alcohol y me lo fui guardando todo dentro: me estaba
intoxicando. A tres de mis colegas con vidas similares les diagnosticaron
cancer con treinta y pocos afos, y uno de ellos murié hace pocos afios.
Por suerte, yo nunca cai tan enferma como para necesitar soporte vital, pero
esta claro que no dedicaba a mi salud la atencién necesaria.

Debido a mis problemas de columna, los médicos me prohibieron
casi todas las actividades que me ayudaban a controlar el estrés, incluidas
las sesiones de ejercicios de cardio que me hacian sudar a chorros pero que
también me permitian mantenerme en formay lista para la camara.
Los médicos hasta me ensefnaron a entrar y salir del coche de una forma
especial para no dafarme la espalda. La mayoria de las noches era incapaz
de dormir sin medicacién. Todos los aspectos de mi vida estaban condicionados
por mi salud, y mi salud estaba condicionada por todos los aspectos de mi vida:
un bucle terrible que me iba desgastando la mente, el cuerpo y el espiritu.
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Me sentia atrapada dia a dia en una tormenta fisica y emocional. Estaba
soltera y salir conmigo no tenia nada de divertido. Mi alma sufria, y temia ser
incapaz de encontrar a mi alma gemela. En resumen, no era feliz.

En medio de una serie de tratamientos médicos diversos para mis
problemas de columna, que incluian inyecciones antiinflamatorias en
las vértebras, electroestimulacién, medicacion oral, acupuntura y meses
de fisioterapia, probé el yoga. Al principio me senti mejor fisicamente, pero
solo durante periodos breves de tiempo. No sabia si el yoga me ayudaria
realmente. Seamos sinceros; hasta el momento habia estado relajadndome
a base de kickboxing, y aquello era pasar al otro extremo. Pero me di cuenta
de que las posturas suponian un reto y que después de cada clase me sentia
claramente mas tranquila. Sentia curiosidad por saber mas.

Los médicos me decian que, para «arreglarme» la columna, deberia
someterme a una intervencién quirldrgica que suponia una escision en el cuello.
Pero ni siquiera con esta intervencién podian garantizarme la desaparicion
total del dolor. Frente a este panorama, segui con las clases de yoga.

Mi actitud vacilaba entre el escepticismo y la buena disposicién. Asistia
a todas las clases que mi horario me permitia, y tuve la suerte de tener unos
instructores expertos y comprensivos. Cuando no podia ir a clase, practicaba
las posturas en cualquier sitio. Estiraba en la redaccién durante las pausas
de publicidad; hacia torsiones en algun rincén del aeropuerto; respiraba
profundamente durante los atascos de trafico, para relajarme; meditaba para
soportar una situacién cadtica tras otra. No recuerdo exactamente cuando
empezaron a cambiar las cosas, pero el yoga pasé a formar parte de mi
vida cotidiana.

Los especialistas que se ocupaban de mi columna se mostraban
escépticos, y temian que el yoga me acabara haciendo mas mal que bien,
pero al ver una mejora real, me dieron luz verde para hacer més yoga. Gané
fuerza fisica. Mi mente estaba maés tranquila. Dormia mejor, lo cual permitia a
mi organismo descansar y repararse. Seguia necesitando tratamiento médico
convencional, pero ahora habia un patrén que me resultaba claro: podia
incluir algun tipo de yoga en varios momentos del dia y me sentiria mejor.

Y, jadivina! No tuve que pasar por el quiréfano y, mas de una década
después de todos esos problemas, practicamente no siento ningun dolor.

Actualmente, cada vez hay mas estudios médicos que apoyan lo que
descubri durante mi recorrido para superar el dolor y el estrés: mi mente
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ayudd a que mi cuerpo se sintiera mejor, y mi cuerpo ayudd a que mi

mente también lo hiciera. Lo que los yoguis han experimentado durante miles
de afos, yo lo experimenté en la vida moderna. Puedo afirmar sin lugar

a dudas que el yoga fue un factor esencial de transformaciéon de mi salud

y, realmente, de mi vida. Literalmente, practicar yoga fue mi medicina:

me salvo fisica, emocional y espiritualmente. Ahora tengo cuarenta y tantos
ahos, y siento que nunca he estado mas sana que en este momento.

En resumen, alcancé la felicidad.

Entusiasmada por esta capacidad del yoga de transformar, o al menos
de ayudar a las personas a sentirse un poco mejor cada dia, decidi aprender
a ensefarlo. Mis alumnos estaban encantados de aprender hasta las cosas
mas pequefas porque se sentian mejor, y querian saber mas cosas para
cuando no podian asistir a clase.

Me habia pasado los primeros veinte afios de vida profesional en los
medios de comunicacidn, presentando noticias e informando sobre el
mundo a través de la television y la web. Ahora, con este libro, me siento
como si estuviera divulgando la informacién mas vital que puedo ofrecer:
una manera accesible y facil de entender para ayudar a las personas a
sentirse mejor y a ser mas felices, sea cual sea su nivel, edad, sexo, origen
étnico o circunstancias vitales.

Cuando empecé a hacer yoga, probablemente solo era capaz de hacer
un 20 por ciento de cualquier clase, como mucho. Y experimenté las
reacciones siguientes: (1) No me gusta; (2) Esto no hace nada; (3) No noto
nada; (4) Estoy perdiendo el tiempo; (5) No puedo hacer estas posturas;

(6) Este instructor no me gusta nada; (7) Quiero irme. A menudo oigo varios
de estos comentarios de muchas personas que empiezan a hacer yoga,
sufren alguna lesién o simplemente tienen dudas. Creedme, os entiendo.
Veo a personas estresadas, con dolor o con algun tipo de dificultad, y eso
me transporta rapidamente a cdbmo me sentia yo al principio. Puesto que
he pasado por ello, puedo decirte con total sinceridad, a ti y a cualquier
persona: «jTu también puedes sentirte mejor! Te Ilevara tiempo. Pruébalo.
Persevera. jVerds como funcionals.

Aunque el yoga fue claramente mi medicina, Happy yoga no es un libro
de medicina ni yo tampoco soy médico. Este libro es una recopilacién de
posturas basadas en el yoga y en informacidn real sobre salud, con una gran
dosis de vida real y alguna extravagancia.
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He practicado estas posturas —totalmente o en parte— unay otra vez.
Soy consciente de que el yoga puede resultar intimidante y misterioso,
de modo que me he propuesto demostrar que también puede ser muy
humilde, sencillo y divertido. ;Te duele la espalda de estar mucho rato de
pie, haciendo cola? Hay una postura para ti. ; Estds molesto con un colega
de trabajo? Hay una postura para ti. ;Exhausto emocionalmente después de
una reunién familiar? Hay una postura para ti. ; Tienes esperanzas de mejorar
la comunicacién con tu pareja? Hay una postura también para ti.

El yoga no pretende convertirte en un ovillo humano, ni que seas
vegetariano, ni que te acostumbres a frecuentar bares de zumos naturales
en ropa de deporte a la tltima moda. El yoga es una forma de vida y de
crear hébitos saludables para sufrir menos y vivir mas felices y tranquilos.
Happy yoga es para todos nosotros, hasta para los que en realidad no
«hacen yogan». Es el resultado de las revelaciones que he tenido a lo largo
de mi camino hacia la curacién, de cientos de horas de formacién para ser
instructora, de afios de ensefiar a todo tipo de alumnos, y de mi propia
practica personal que ha ido variando con el tiempo.

Al principio tenia una version perfecta de la postura de la paloma para
aliviar rapidamente el dolor cuando estaba sentada en la redaccion.

Hace unos afnos, cuando me mudé a Nueva York, la intensidad de mi nueva
ciudad me hizo recurrir espontdneamente a una version de la media luna
en pleno metro para aliviar el cuerpo agotado de tanto callejear. En una
ocasion, la mujer que tenia al lado me pregunté intrigada qué estaba
haciendo. Se lo expliqué, me imité y empezd a sonreir al instante. «jSienta
muy bien!», exclamé. Otra mujer, sentada a nuestro lado, nos observabay
escuchaba todo lo que deciamos. Luego me dijo, con la conviccion propia
de los neoyorquinos: «Deberias escribir un libro».Y eso es lo que he hecho.
Ese momento se transformé en la postura «Alcanzar la luna» (pagina 36).

Espero que Happy yoga te ayude del mismo modo que nos ha ayudado
a mi, a mis alumnos y a la mujer del metro. T4 también puedes sentirte mejor
y mas feliz. Te llevara tiempo, pero pruébalo y sigue practicando. Funciona.



Capitulo 1
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El estrés ya empieza a ser conocido como la nueva gran crisis de la salud.
Actualmente hay mas gente que se somete a operaciones de espalda que a
un bypass coronario o una artroplastia de cadera. Numerosos estudios
demuestran que un poco de yoga es de gran ayuda, y que nuestros esfuerzos
se van acumulando a lo largo del tiempo. Investigadores de UCLA (Universidad
de California en Los Angeles) determinaron que el yoga ayuda a aliviar el dolor
y la ansiedad. En la Universidad de lllinois, los investigadores descubrieron que
el yoga ayuda al cerebro a funcionar mejor, mientras que cientificos de otra
universidad, Duke, concluyeron que también ayuda a las personas a dormir
mejor. En la Universidad de Ohio State determinaron que reduce la inflamacién,
y un grupo de cientificos taiwaneses se dieron cuenta de que los instructores
de yoga tienen la columna vertebral mas sana que el resto de la poblacidn.

Happy yoga es mi versién divertida y ocurrente del yoga tradicional,
disefada para personas que no tienen tiempo, o, simplemente, no hacen
yoga. Hasta los méas escépticos (y yo era una de ellos) pueden hacer un poco
cada vez y empezar a experimentar sus beneficios. Recibimos més estimulos
que nunca, y no podemos limitarnos a medicarnos, salir de fiesta o ver la tele
para relajarnos.

Lo Unico que tienes que hacer es empezar con una postura de Happy

yoga, solo una, y ver adénde te lleva. Hazlo para sentirte bien o para cambiar
de humor. Te lo digo yo: es divertido y te sentirds mejor.

Cémo utilizar Happy yoga

Si el yoga es nuevo para ti, te recomiendo que antes de empezar lo
comentes con tu médico para determinar cudl es tu estado de salud.



20

El yoga no es una panacea que lo cura todo, pero si crees en mi historiay en
muchos anos de historias personales, veras que ayuda a muchos niveles.

Te daras cuenta de que eres capaz de hacer practicamente todas las
posturas de Happy yoga, al igual que pueden hacerlas tu madre, tu padre,
tu abuela, tu hermana, tus hijos, tu tia, tu jefe, tus colegas, tu mejor amigo, el
conductor del autobus y tu vecino. Hasta podéis hacer Happy yoga juntos.
Y también puedes compartir un par de consejos con alguien a quien no
conoces muy bien (jes buen karma!).

En las paginas del libro, cada postura de Happy yoga es una mezcla de
unos cuantos elementos muy Utiles: una situacién en nuestra vida cotidiana
que queremos cambiar, ensefianzas del yoga tradicional y pequenas
pildoras de conocimientos de salud extraidos de mi experiencia personal,
mis estudios, mis profesores, muchos médicos, expertos en salud y estudios
de investigacion en el &mbito médico.

Te propongo dos maneras faciles de incorporar Happy yoga a tu vida:

Incorpora las posturas a tu vida cotidiana

Un poco de alivio en la zona lumbar puede conseguir que no estés tan
quisquilloso con los que comparten el despacho contigo (en especial
cuando el jefe también parece tener el dia quisquilloso por motivos
misteriosos). Una manera concreta de respirar puede evitar que te vuelvas
loco cuando, simplemente, hay demasiada gente a tu alrededor (la historia
de mi vida en Nueva York). Un tipo de gesto con la mano (no lo que estas
pensando) puede ayudarte a obtener un poco més de amor. Ciertas maneras
de estar de pie pueden hacer que te sientas méas seguro cuando lo necesites
(como antes de una entrevista de trabajo, por ejemplo). Si te identificas con
las situaciones de la vida real que describo en cada pagina, no tienes mas
que seguir las indicaciones y las ilustraciones.

Mejora la manera de sentirte: en cualquier lugar,
en cualquier momento

Muchas de las posturas no precisan que estés en un lugar o situacién
concretos. Si sabes que necesitas deshacerte del estrés rapidamente, puedes
buscar la etiqueta «desestresar» en el libro y ahi encontraras las posturas

que mas te convienen. ; Necesitas aliviar el dolor? Busca la etiqueta «aliviar»;
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hay posturas indicadas para ello. ;Necesitas concentracion? Busca la
etiqueta «concentrarse».
Elige:

= Desestresar: Reduce répidamente la ansiedad, la frustracion o el miedo.
= Aliviar: Alivia el dolor o el malestar de la mente y el cuerpo.

= Relajar: Calma, relaja y reconforta.

= Fortalecer: Reafirma y tonifica partes del cuerpo.

= Empoderar: Da seguridad y confianza en uno mismo.

= Equilibrar: Aporta estabilidad fisica, mental y espiritual.

= Calmar: Enfréntate a los retos con actitud relajada y serena.

= Amar: Sé mas afectuoso y célido contigo mismo y con los demas.

= Animar: Muéstrate alegre y positivo.

= Conectar: Comunicate de una manera mas sincera contigo mismo

y con los demés.
= Activar: Aporta energia al cuerpo y despierta la mente.

= Concentrarse: Evita distracciones para estar mas presente y ser

mas productivo.
= Estimular: Animate a ti mismo y motiva a los demés con tu actitud.

Puedes hacer todas las posturas o solo algunas. Puedes compartirlas
con los demas y convertirte en el minihéroe de la salud que vaya y les cambie
el dia a los demas. Hay algunas posturas que no son formas corporales claras,
sino cosas que haces intencionadamente para cultivar un estado mental yogui.
Recuerda: algunos de los cambios mas sutiles son los méas potentes.

Y busca estos apartados adicionales en cada pagina dedicada a una postura:

= Consejo: Pildora de informacién adicional que puede ayudarte con
la postura.

= Ademas: Una version diferente o mas dificil de la postura en cuestion.
= Nota: Advertencia sobre cosas que podrian suceder durante la postura.

= Karma adicional: Pequenas cosas que puedes hacer para compartir tu
momento Happy yoga.
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Para sacar el maximo partido de Happy yoga mantén una actitud
optimista y abierta a la posibilidad de cambiar tu vida aprendiendo a
moverte y a respirar de manera consciente, dia a dia. Aunque tengas dudas,
intenta mostrarte un poco abierto a esta posibilidad. jTal vez te sorprendas!
Si estas abierto a todo, métete el Happy yoga en el bolso y utilizalo en
cualquier sitio. Por esa razén precisamente es un libro con encuadernacion
especial que permite mantenerlo abierto, ligero y manejable.

Asi que, jadelante! Haz un poco de yoga, en cualquier lugar, en cualquier
momento. Siéntete mejor mas a menudo. Dedicate un poco més de
atenciéon. Puede que cada dia estés mas contento de haber incluido Happy
yoga en tu vida.



