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El poder del yoga en la medicina que
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Elyoga es una practicaancestral que presenta un enfo-
que holistico para el desarrollo fisico, mental y espiritual
delos sereshumanos. Asi, en el contexto dela medicina del
estilodevida, esta practica ofreceunaalternativasistema-
tica para el desarrollo de los pilares clasicos, ofreciendo
beneficios significativos para la reduccion del estrés, la
condicionfisica,lanutricion ylamejoradelasalud mental.

En general, este método comprende una amplia gama
de practicas y enfoques cuyo principal objetivo esla com-
prension profundadel simismo y delarealidad. Loque en
Occidente normalmente conocemos como yoga corres-
ponde al Raja Yoga o Yoga de la meditacion, que incluye
ocho pilares y cuya introduccion consiste en posturas y
regulacion de la respiracion o, siendo més precisos, de
la vitalidad.

Este sistema destaca por la preparacion inicial, donde
cl adepto debe ir modificando gradualmente su vida
para lograr un cuerpo sano, agil y vital, favoreciendo
inicialmente un estado mental de calma que le permita
cldesarrollodela ecuanimidad. Justamente estos pilares
han sido ampliamente reconocidos por su eficacia en la
reduccion del estrés yla promocion delarelajacion, loque
enconjunto activael sistema nervioso parasimpatico, dis-
minuyelosnivelesde cortisol einduceun estado de calma.

Ademas, permite el desarrollo delatlexibilidad y movi-
lidad, la fuerza y resistencia muscular en practicas mas
dindmicas, ymejoralasalud cardiovascularal optimizar
parametros como lafrecuencia cardiaca,la presion arte-
rial y el consumo méximo de oxigeno (VO2 max), este
altimo un factor clave para la longevidad.

Asi, cuando el practicante comienza a cosechar los
frutos de esta practica preliminar, se inicia en la medita-
cion, dedicada a aspectos mas sutiles del si mismo, como
su relacion con la mente, la comprension del mundo, las
aparentes limitaciones mentales y su sentido de indi-
vidualidad. En términos clinicos, este componente de
la practica permite el desarrollo de la metaconciencia,
la disminucion del vagabundeo mental y la regulacion
emocional. Existe evidencia también acerca de cambios
neuroplasticos asociados a funciones cognitivas que han
permitido la reduccion del estrés, la ansiedad y la depre-
sion, asi como la potenciacion del bienestar.

Elyoga es una practica versatil y holistica que contri-
buye significativamente a varios pilares de la medicina
del estilo de vida, anadiendo ademas una nueva capa de
profundidad, basada tanto en los preceptos éticos y filo-
soficos que guian el bienestar en una direccion pacifica
de autodescubrimiento y entrega a la humanidad, como
en el espacio necesario para lidiar con los dilemas de
nuestra existencia que no se resuelven exclusivamente
mediante un cuerpo y una mente sanos. Como demues-
tran numerosos estudios, el yoga ofrece unaintervencion
segurayaccesible paracl desarrollo integral deindividuos
y sociedades.

Lainvestigacion futura deberia continuar explorando
los efectos a largo plazo del yoga y su integracion en los
sistemas de salud para lograr un bienestar sostenible,
como la reflexion de su perspectiva ética que conduzea
al bienestar espiritual como valor en si mismo y no en
funcion de otras necesidades de las sociedades.
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