ESTRÉS Y YOGA

“El principal problema en el mundo es el estrés.  Y no va a disminuir, va a aumentar.  Si a través del pranayama el shock puede ser aprovechado, todo el estrés y la enfermedad pueden ser eliminados.”                                      Yogi Bhajan
El estrés forma parte de nuestra respuesta a cualquier estímulo o desafío y es una fuerza positiva ya que nos ayuda en los procesos de acción, ímpetu y motivación.  Sin embargo, al vivir en una época de incertidumbre física y emocional, de cambios rápidos e intensos en creencias, mensajes y actividades, somos objeto de persistentes e implacables presiones internas y externas con el objeto de sentir, vivir, adaptarnos, competir, conseguir, la excelencia y seguir siempre adelante.  El estrés, si no lo sabemos manejar se vuelve entonces constante y crónico, sin darnos la posibilidad de una relajación integral que nos armonice

Este estado crónico afectará nuestro rendimiento y capacidad de comunicación con los demás, quebrantará nuestra salud, la calidad de nuestra vida y sobre todo nos quitará la felicidad y el gozo de la existencia.  

La práctica constante de Kundalini Yoga te dará fortaleza física, vitalidad y una mente conciente, necesaria para desarrollar una actitud positiva y enfrentar los desafíos físicos, emocionales y mentales ocasionados por el estrés.

Kundalini Yoga te permite relajarte lo cual es difícil para las personas debido al nivel de conflicto emocional, estrés y confusión. Como cualquier otra habilidad la relajación necesita práctica. Casi todos hemos puesto el descanso como la última de las prioridades. Has de la relajación conciente una parte de tu vida.
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La relajación cumple varias funciones:

· Rejuvenece especialmente el sistema nervioso parasimpático

· Distribuye el prana estimulado por los ejercicios

· Deja ir patrones de rigidez en los músculos y el flujo sanguíneo

· Circular los cambios glandulares

· Centrar energías y emociones de uno mismo

· Aprender como manejar el estrés y dejarlo ir

· Memorizar la sensación de la relajación

· Integrar un nuevo patrón después de haber roto un antiguo

Crear un ritmo o pulso de energía
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En un artículo del New York Times (8 de mayo, 2007. de: Sandra Blackeslee), el Dr. Ron Mangun, director del Centro de la Mente y Cerebro de la Universidad de California, da la evidencia neurocientífica de los cambios en el funcionamiento del cerebro con entrenamiento mental, en este caso, con meditación. Investigaciones recientes han demostrado que la meditación es buena para el cerebro.  Sugiere un incremento en la materia gris, mejora el sistema inmune, reduce el estrés y promueve el sentido de bienestar.  

