BRAHMMA SUDDHI

de Swami Joythimayananda

“Yo soy realidad y todo es realidad” – Veda

BRAHMMA SUDDHI es una respiración, comprende diversas posiciones que se suceden en un orden creando una secuencia llena de significado. Hay cinco diferentes movimientos de los brazos conectados a tres tipos de respiraciones:

Cada movimiento está relacionado con una cavidad para llevar el beneficio a todos los niveles: físico, fisiológico y psicológico. Estas secuencias estás indicadas sobretodo para eliminar los bloqueos psicológicos, la tensión nerviosa y el ánsia, y conducen a un estado de equilibrio.

1.-  Una inspiración lenta y larga con un sonido similar al zumbido de la abeja macho

2-.  Una expiración fuerte, veloz y ruidosa

3.-  Una espiración lenta, vigorosa, larga, con un sonido similar al zumbido de la abeja

Los pies permanecen bien pegados al suelo y en la misma linea de los hombros. Las piernas tienen que estar relajadas, las rodillas ligeramente dobladas y la espalda bien derecha. Pelvis y pecho bien abiertos. La cabeza y el cuello permanecen derechos y relajados. Los ojos deben estar cerrados o mirar hacia la punta de la nariz.

La respiración tiene que ser consciente: inspirando percibir una gran energía; expirando con fuerza liberar toda la negatividad; expirando con el sonido percibir la tranquilidad.

EL DESCANSO

movimiento para la cavidad pélvica
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Elimina las tensiones y los bloqueos relacionados con la sexualidad y causados por Swadistana Chakra, relaja los órganos reproductoress y excretores. Moviendo los brazos hacia lo alto por encima de los hombros (oeste), se representa la energía de la luna (femenina) que recibimos durante la noche, cuando descansamos. Manos a la altura del ombligo, apoyadas sobre el abdómen. Las palmas vueltas hacia lo alto. Los dedos medios se tocan.

E1.-  Inspirando, levantar los brazos hacia arriba hasta el pecho. Al llegar al pecho, doblad el cuello hacia atrás. Rotar las manos hacia arriba. Las palmas deben estar vueltas hacia el exterior enfrente de vosotros, mientras los brazos sobresalen.

E2.-  Expirando vigorosamente, lanzar las manos hacia arriba en el espacio velozmente. Las palmas deben estar vueltas hacia arriba. Sentir que toda vuestra negatividad  se va.

E3.-  Inspirando dejad que las manos se toquen por encima de vuestra cabeza. Sentiros frescos y nuevos

E4.-  Expirando con sonido, descender los brazos en forma de globo. Las palmas deben estar vueltas hacia arriba. Los brazos relajados.

Imaginad la noche cuando el sol reposa y percibid una unión con el sol.

ALIMENTAR EL FUEGO

movimiento para la cavidad abdominal
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Elimina las tensiones y bloqueos relacionados con la emotividad y causados por Manipura Chakra y relaja todos los órganos del aparato digestivo. Moviendo los brazos adelante hacia el fuego del sol, se da vida a la energía de Yagna (ceremonia hindú durante la cual se quema el “fuego sacro” para regenerar energía. Considerando el Universo similar a nuestro cuerpo, de hecho en nuestro interior Yagna es el fuego gástrico que quema los alimentos y regenera la energía vital)

D.-  Manos a la altura del ombligo con las palmas de las manos vueltas hacia arriba y las puntas de los dedos que se tocan

D1.-  Inspirando alzar las manos hasta el pecho.

D2.-  Al nivel del pecho lanzar los brazos velozmente y vigorosamente en el espacio enfrente a vosotros expirando con fuerza. Las palmas están vueltas hacia el exterior. Sentir que toda vuestra negatividad es lanzada en el espacio.

D3.- Inspirando llevar las manos paralelas hacia el pecho. Girar las manos y palmas vueltas hacia arriba. Sentir que recibís todo lo que es positivo y unid las palmas de las manos.

D4.-  Expirando con sonido llevar las manos juntas hacia el abdómen y retornar a la posición de partida.

Imaginar el día que da calor y percibir una unión con el sol.

HUNDIRSE EN LA TIERRA

 movimiento para la cavidad torácica
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Elimina las tensiones y bloqueos relacionados con la afectividad y causados por Anahata Chakra y relaja el corazón y los pulmones. Moviendo los brazos hacia la derecha (norte) e izquierda (sur), se representa la energía de la muerte (en el sur vive Yama, el dios de la muerte) y la fuerza de la montaña (el magnetismo). Simboliza el mar y la montaña.

C.-  Brazos extendidos a lo largo de los costados

C1.-  Mientras se inspira levantar los brazos a lo largo del cuerpo hasta la altura de los hombros. Las palmas deben estar vueltas hacia arriba. También los talones se levantan hacia arriba. Los brazos tienen que estar derechos y estirados.

C2.-  Cuando los brazos llegan a la altura de los hombros, expirando con fuerza girar las palmas de las manos velozmente hacia abajo y al mismo tiempo apoyar los talones en el suelo. 

Sentir que todo el peso se hunde en la tierra.

C3.-  Inspirando doblar las muñecas hacia arriba. Las palmas deben estar vueltas hacia afuera lateralmente. Los talones deben alzarse y los brazos permanecen derechos y estirados.

Sentir la Realidad y permitir que entra en vosotros.

C4.-  Expirando con sonido bajar los brazos como si fueran rayos del sol, mientras los talones descienden. Los brazos relajados.

Imaginar la puesta de sol que da alegría, y percibir una unión con el sol.

ENTRAR EN EL ESPACIO

movimiento para la cavidad de la garganta
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Elimina las tensiones y bloqueos energéticos causados por Vishuddi Chakra, despierta la creatividad y relaja las tiroides. Moviendo los brazos al nivel de la garganta hacia adelante (este) se reclama la energía del alba. Simboliza los rayos del sol que se irradian por todas partes como múltiples flechas.

B.-  Brazos extendidos a lo largo de los costados.

B1.-  Inspirando, alzar los brazos frente a vosotros hasta la altura de los hombros. Las palmas vueltas hacia abajo. Mantener brazos y manos derechos y relajados

B2.-  Al llegar a la altura de los hombros, mientras se expira con fuerza, alargar brazos y manos en el espacio. Sentir que se van todas las tensiones.

B3.-  Inpirando acercar los brazos al pecho con los dedos medio de ambas manos tocándose. Las palmas tocan el pecho. Intentar percibir que os abrís vosotros mismos para permitir a la luz de la realidad, al sol, entrar en vosotros.

B4.-  Mientras se expira con sonido, llevar las manos hacia abajo. Palmas vueltas hacia arriba.

Imaginar los rayos del sol que dan energía y percibir una unión con el sol.

EL ABRIRSE DE LA FLOR

movimiento para la cavidad craneal
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Elimina las tensiones y bloqueos intelectuales causados por Ajna Chakra y relaja el cerebro.

Descarga la negatividad moviendo los brazos hacia el cielo, generando la energía del fuego que se dirige hacia arriba.

A.-    Manos a la altura del ombligo con los dedos medio que se tocan

A1.-  Inspirando profundamente, hacer salir las manos como al abrirse la flor de loto.

A2.-  Mientras se expira con fuerza, lanzar hacia arriba los brazos

A3.-  Inspirar profundamente, alargando los brazos hacia arriba

A4.-  Expirando con sonido, descender los brazos relajándolos a ambos lados del cuerpo

Imaginar el alba que da luz y percibir una unión con el sol.













