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Yoga y Salud Mental




La sanacion reside en la mente y el yoga de Patanjali es fundamentalmente una
ciencia de la mente.

Yoga Salud y Sanacion pdg. 33




Salud

* La Salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente Ia
ausencia de afecciones o enfermedades.

Organizacion Mundial de la Salud. (OMS)
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La OMS define Salud como "un estado de completo bienestar fisico,
mental y social y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades", (1) Dicha definicion entro en vigor en 1948, y si
bien ha sufrido numerosas criticas, es aun a dia de hoy la mas
conocida y aceptada globalmente.

La Organizacion Mundial de la Salud establece que "el goce maxime
de Salud que se pueda lograr es uno de los derechos fundamentale:
de todo ser humano", (15) En el momento actual, esta vision del
concepto de Salud parece novedosa, pero Aristoteles en sus
postulados ya establecia que el ser humano tiende a la Eudaimonia
(felicidad) y esto, puede equipararse a que todo ser humano dirige
sus actos hacia el mantenimiento de la Salud.




Psiquiatria

* Rama de la medicina, que se ocupa del estudio, prevencion, tratamiento y
rehabilitacion de los trastornos psiquiatricos.

* Es una rama de las ciencias medicas cuyo caracter cientifico se alcanza a través de la
psicopatologia.

& i
o 3 \
1 8 7 "
) & 2 ol

J. Vallejo Ruiloba,

Introduccion a la Psicopatologia Psiquiatria , pdg. 1-3




Psicopatologia

* Etimoldégicamente, estudios de las dolencias del alma.

* Puede definirse como una ciencia que toma su objeto de la psiquiatria y su espiritu
de la psicologia.

* Fundamentacion cientifica de |a psiquiatria, para lo cual precisa identificar conceptos
generales con validez universal en el campo de la patologia psiquica.

J. Vallejo Ruiloba pdg. 2




El cerebro Humano

* Es el responsable de nuestros procesos cognitivos, emocionales y conductuales,
esto es todo lo que pensamos sentimos y hacemos.

El desarrollo temprano y la funcion adulta del cerebro estdan moderados por
multiples factores como la genética, la epigenetica, entorno y experiencias sociales.

El cerebro es el integrador final de estas influencias.

Kaplan & Sodock. Sinopsis
de Psiquiatria,28, 30.




El cerebro Humano

Contiene neuronas, sinapsis, liberacion de neurotransmisores.

Células gliales; hay tres tipos_ astrocitos, alimentan neuronas, desactivan
neurotransmisores y forma parte de la integracion de la barrera hematoencefalica,
oligodedrocitos en el SNC y Células de Schwann en el sistema nervioso periférico, la
microglia deriva de los macroéfagos , participan en la eliminacion de restos celulares
luego de la muerte neuronal.

Kaplan & Sodock, pdg. , 29




Ganglios Basales

Un grupo subcortical de sustancia gris, intervienen en el tono postural-
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Kaplan y Sadock pdg. 45




Cerebelo

Modula el tono de musculos agonistas y antagonistas, prediciendo la contraccion
relativa necesaria para los movimientos sutiles.

Su extirpacion provoca que los movimientos sean rudos y temblorosos.

Kaplan & Sadock pdg. 46




Division Anatomo-Funcional.
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Funciones mentales superiores-

* Son el resultado del complejo desarrollo historico social.

* Son sistemas funcionales multiples, que involucra a varias dreas cerebrales
especialmente al cortex pre frontal.

* Lenguaje (comprension, habla, lecto-escritura)

* Atencidn (mecanismo voluntario de focalizacién de conciencia)
* Gnosias (reconocer formas)

* Calculos (aritmética)

* Praxias (capacidad de realizar movimientos voluntarios)

Vallejo Rubiloa.




Funciones mentales superiores-

Funciones somato-sensoriales : Vision , audicion, sensibilidad al tacto

Habilidades visuo-espaciales: Reconocimiento del espacio, del tiempo y la relacion
de nuestro cuerpo con el mismo.

Memoria-

Funciones ejecutiva: Planificacion, organizacion, juicio, toma de decisiones,
resolucion de problemas, empatia.

J. Vallejo Rubiloba pdg. 119-129




Lenguaje.

La presencia del lenguaje esta vinculada a la asimilacion y proyeccion de las
experiencias, constituye una condicion decisiva en la formacion de las funciones
mentales superiores.

La palabra penetra y cubre la realidad circundante y organiza los procesos psicologicos
del hombre.

4 AREA DI BROCA

Art. Las funciones superiores, la corteza cerebral y la cultura, Raul Garcia, Victoria Gonzales- 2014




Atencion

* Es un concepto teodrico, que engloba a su vez conceptos derivados de las
investigaciones psicofisioldgicas:

La Alerta: Respuesta comportamental Fisiologicas a la entrada de estimulos o receptividad
incrementada a estos.

La Atencion como efecto selectivo.
La Activacion o Intencién como una preparacion o disposicion psicolégica para la accion.

La conducta intencional de «prestar atencion» consiste en orientar diversos sentidos hacia un foco
de informacion selectivo.

Vallejo Rubiloba pdg. 153.




Clasificacion del sistema nervioso

* Anatdmica \

SNC, (todo lo contenido en un sistema de huesos)
Cerebro

Cerebelo
Tronco Encefalico Mesencéfalo

Protuberancia

Bulbo Raquideo
Medula espinal-

SNP, Nervios craneales (12 pares) X nervio vago, 0 neumogastrico
Nervios raquideos (31 pares)




Clasificacion Funcional

Somatico Autdonomo
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Clasificacion Anatémica del SNA

» S.N. Parasimpatico, Tronco encefalico y Medula Sacra
* S.N. Simpatico, nucleos toracolumbares
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SNA

* Las cosas que no podemos controlar Sistema nervioso autonomo
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Nervio Vago, X par Craneal-
Neumogastrico.

* El nervio vago ayuda a regular una serie de funciones corporales, necesarias para mantener
la homeostasis. Inervan musculos de la laringe y faringe, los pulmones, el corazon, los
intestinos.

* La porciodn craneal facilitan el descanso y |la recuperacion, también ejercen accion sobre los
oidos, lavista, el olfato, el gusto, y tacto en la zona de |la cara.

La mejora de la funcionalidad del nervio vago producida por los ejercicios ayuda a regular los
organos viscerales implicados en la respiracion, la digestion, la eliminacion y la funcion sexual.

El nervio vago y su Poder Sanador pdg. 38- 50-




Nervio Vago

* Es |la via de comunicacion principal entre el cerebro y el sistema gastrointestinal.
* Si el sistema vagal funciona de manera lenta hace que los alimentos se procesen de
manera lenta.

* Si tienes estreiimiento los alimentos pasan mas tiempo en el ID y sufres un
desequilibrio del microbioma.

Tu Cerebro Integral pag. 198




Yoga




* Que es la armonia del ser?
Es la unidon del cuerpo, la mente y el espiritu.
Como se alcanza?

Para fines practicos este proceso se inicia desde la Salud Fisica.

Yoga Salud y Sanacidn Pdg.. 33




Yoga

* El significado de yoga es upaya, que es sendero o camino.
* Se considera la fijacion estable de los sentidos.

Yoga Mala pdg. 37




El cuerpo y la mente

En el proceso del yoga abarcamos el cuerpo mediante las ASANAS o posturas,

literalmente torcemos el cuerpoy esto nos sumerge directamente en una experiencia real de
nuestras mentes.

El espejo del Yoga Pdg. 49




* SIBIEN SE HAN DESARROLLADO NUMEROSAS VARIANTES LOS FUNDAMENTQOS
ESENCIALES CONSISTE EN MANTENER EL CUERPO FIRME CON LA COLUMNA
VERTEBRAL ERGIDA, EL MENTON PARALELO AL SUELO, LOS HOMBROS ECHADOS
HACIA ATRAS, EL PECHO HACIA AFUERA, EL ABDOMEN HACIA ADENTRO Y LOS 0JOS

ENFOCADOS EN EL CENTRO.

El yoga del Bhagavad Guita- Pdg.. 41




El cuerpo y la mente

* En el yoga el cuerpo es una manifestacion de la mente.
* Nuestros pensamientos, sentimientos y emociones se sienten, se sustentan a través
de nuestros cuerpos.

* Podemos ver si alguien esta feliz o triste mediante la expresion de su rostro;
podemos ver si alguien se siente abatido o seguro al contemplar su postura
corporal.

Una cosa sencilla pag.55




Estados de la mente.

Inquieto
Aturdido
Distraido
Unidireccionado

Totalmente inhibido

Una cosa sencilla pdg. 34




Estados de la mente.

* En psiquiatria relacionamos los estados de la mente evaluando el pensamiento.
* Tenemos en cuenta la velocidad, la forma y el contenido del pensamiento.

* Asi tenemos un pensamiento acelerado, con fuga de ideas y de contenido
megalomania, en un estado de mania del Trastorno Bipolar.

* Un pensamiento lento, con latencia de respuesta y de contenido pobre en una
persona con la condicion de Esquizofrenia. Con sintomas residuales-

* Sintomas de angustia con un aumento de tensién mental en un TAG, este tipo de
mente seria una mente distraida dentro de sus rumiaciones.

Mente inquieta

aturdida-
Podria meditar?




Estados de la mente-

Alumno: Maestro porgue yo no puedo estar en el grupo que formaste de
panayana?’

Maestro: Porque tu sistema nervioso no esta preparado.
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Kriya Yoga

* La senda del Kriya Yoga es especifica y cientifica, sefiala el método exacto para retirar la mente de
los sentidos.

* Kriya Yoga sigue un método definido y seguro para conducir no solo la mente sino también la
fuerza vital a través del Canal Espinal.

* La autentica senda del Kriya Yoga enseia al hombre a ascender hacia el cielo conduciendo el ego,
la mente, y la fuerza vital a través del mismo canal espinal.

El YOGA Del BHAGAVAD GUITA pdg.. 57, 60,61




Las practicas del Kriya Yoga-

* Tapas: Practicas de Posturas, respiracion, meditacion. Lo puramente fisico junto con
las restricciones ejerce su accion en el tronco Cerebral

» Svadhyaya: Canto de mantras y estudios de textos espirituales. Lo verbal y
emocional. Tiene asiento en el Sistema Limbico.

* Ishavara Pranidhana: Entregarse a Dios o entregarse a lo desconocido. Modula el
Cortex Pre Frontal.

Una cosa sencilla- 253-259




Kriya Yoga se relaciona con areas cerebrales

cerebral cortex

brain stem




OBSTACULOS para la practica del yoga.

* La enfermedad

* La falta de predisposicion mental.

* La duda acerca de las propias practicas.

* La insensibilidad.

* La pereza.

* La sensualidad o despertar del deseo.

* El conocimiento falso o no valido.

* La incapacidad de lograr continuidad de pensamiento o concentracion.
* La imposibilidad de continuar la practica por flojedad o fracaso.
* El dolor, la desesperacion.

* La falta de firmeza del cuerpo y de la respiracion.

Luz sobre el pranayama pdg. 73




Sutras 30-31

* VWyadhi- styana —samshaya-pramada-alasya- avirati-bhrantidarshana- alabdabhumi-
katva-anavisthitatvani chitta-vikshepah te antarayah .

* Duhkha — daurmanasya-angamejayatva shvasaprashvasa vikshepa sahabhuvah.




* Vero: Profe porque no puedo hacer esta postura?

* Andrés: Falta un poco de purificacion



Panayama- Aparato Respiratorio

* El proposito del panayama es lograr que el aparato respiratorio funcione de forma optima.
Ello mejora automaticamente el sistema circulatorio, sin el cual los procesos de digestion y
eliminacion se verian perjudicados: las toxinas se acumulan, los males se propagan a través
del cuerpo y la enfermedad se vuelve algo habitual.

* El aparato respiratorio es la puerta de acceso a la purificacion del cuerpo, la mente y el
intelecto.

Luz sobre el pranayama pdg. 41




Conclusion-

La literatura revisada hace énfasis en la importancia de las asanas o posturas para
comenzar a caminar hacia un estado de calma mental, este estado nos permite
reconocer y elegir, las acciones con mayor acierto, luego de que estas acciones se
hayan plasmado en nuestras mentes: menos agitada.

La purificacion hace referencia a un estado libre de enfermedad, al que el practicante
aspira llegar, es luego de una practica establecida que se ejercita la atencidn, para
luego abarcar las demas funciones mentales superiores, para poder llegar a una
concentracion adecuada que nos permitira mejorar la postura.

La postura es el asiento de la respiracion.
El sistema nervioso es moldeado por las senales que recibimos por medio de los

organos de percepcion asi como los mensajes que envia el microbima a través del
nervio vago.




Conclusion.

* Nos acercamos al yoga buscando mejorar nuestra salud fisica, nos encontramos que
lo primero que debemos hacer es calmar el ruido mental, las rumiaciones, los
juzgamientos, el mal estar emocional, todas estas asientan en el cerebro. El yoga
como disciplina moldea nuestra mente, esculpe nuestro cuerpo y como plus nos
otorga una sensacion de bienestar general, por medio de la claridad mental.

* Estos aspectos convergen en la vida del practicante que puede comenzar a mitigar
los estados de sufrimiento y acercarse cada vez mas al contentamiento, a la dichay a
la autorrealizacion.

Verdnica Mendoza.
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