EL SISTEMA ENDOCRINO EN LA PRACTICA DE YOGA
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la Respiracion y la Medicina Holistica
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/\ Hipotalamo

CATECOLAMINAS / - L

Hipocampo
(ADRENALINA)

Hipotalamo

Disminucion de las
hormonas de estrés
y alerta.

Aumento de hormonas
ligadas a la sensacion
de bienestar profundo.

M7 1a practica de yoga, a nivel fisico, reeduca el sistema =\~

_neuroendocrino en su intima relacion con el cerebro limbico. < SN
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El Puente Fisiologico

El Sistema Nervioso Autonomo (SNA) y el Sistema
Endocrino estan intrinsecamente conectados.

Senales de Control
EI SNA tiene vias de control directo N ;“E\ /)
. ’ A i
sobre ciertas glandulas. — @ @
: o S Metabolismo Catabolico “
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Esta red de comunicacion fisica es la manifestacion anatomicade '~ B
\ _ - los Nadis (canales energéticos) por donde fluye el Prana (energia vital). ™~
.: “‘a ._--_:-'_. - _- — | | :;,m ~ i




o
)
SN
oy
‘h"k. iy
s
. .
Lk . -
Sy b, o
1| “'__'I-'_‘ :. '-II' =
R .:-:,-'"' >
il AN
1 { -Hyflﬂ:—,
ofF ""{F.l-'
B | ot
y ¥ LAs
ol B ) jﬁ‘r_:l
i i
1. —
||I o
b -:-\.

Retencion
del Trauma

o (Sociedad moderna) x N ' _ (El cerebro activa el SNA
; 5 |
Bucle de Estrés i — =
(La mente aprende, f\ \"-.
recuerday recrea) - 3
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Energia Atascada
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no consumida)
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Peligro Percibido .= ) Alarma Limbica

y sistema endocrino)
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En la sociedad moderna, nos encontramos en un estado de alerta constante, una

situacion nefasta para la salud. A nivel sutil (Ayurveda), esto genera un exceso cronico

de Vata (ansiedad, movimiento erratico) y Pitta (fuego, inflamacion sistémica).
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Sistema Nervioso Autonomo

Sistema Simpatico (Alerta)

Dilata la pupila

- Inhibe la salivacion S
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Biologia

Fuga de energia, detencion digestiva,

alerta cardiovascular.

§ S

Biologia

Homeost

asis, regeneracion celular,

asimilacion de nutrientes.
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Vision Ayurvédica

Desequilibrio Vata (sistema nervioso
hiperactivo) y Pitta (ardor metabdlico, estrés

agudo).
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Vision Ayurvédica

Energia Kapha (estabilidad, nutricion,

enraizamiento profundo).
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1. El Desafio Fisico: AN
Al entrar en asana, el
cuerpo adopta posturas )
inusualesquelo N
pondrian en
situacion de estrés.
WO 7 - 3. La Reeducacion: AN
SR ¢/ 7 0] W El cerebro envia sefiales -
Voluntaria: - organismo a mantener (77
Se hace especial hincapié la paz bajo presion,
en mantener una actitud ampliando esta
relajada, atencion en el resiliencia al resto de e
cuerpo, mente calmaday \ | la vida. L
respiracion natural. « =\
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\, Glandulas Suprarrenales Ovarios y Testiculos
/ (gestion del estrés) (metabolismo general) (funcidn reproductiva y vitalidad)

Esta red neuroendocrina es el hardware donde el 7 S aggss
yoga instala el software de la calma fisiologica. =N

Yoga Terapéutico
Especializacién

=



Como todo tejido, las glandulas requieren un abastecimiento adecuado de sangre. .~ <
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Suprarrenales -

Gonadas -

(Ovarios/Testiculos)

~~—— Ajna/ Sahasrara

(Consciencia superior,
control maestro del SNA).

.I St Wi V|5h|_jddha

(Comunicacion,
ritmo metabolico).

—— Manipura
(Fuego digestivo, gestion del
miedo y empoderamiento).

i Svadhisthana
MR (Vitalidad, creatividad, agua).
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> La Expansion

La respiracion profunda al expandiry
contraer el diafragma lentamente oxigena
zonas poco usadas de los pulmones.
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El Transporte
° | Incrementa masivamente la circulacion
~ de sangre oxigenada.
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Apoyo Glandular

Este aumento circulatorio asiste fisicamente
a las glandulas en la secrecion de sus

=

hormonas hacia el caudal sanguineo. /
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| Ciencia
' Larespiracion lenta y profunda del yoga activa directamente el

| ( sistema nervioso parasimpatico, logrando el equilibrio del SNA.
& g | )
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Ayurveda - ;
ur ﬂ: En la tradicion holistica, esta requlacion perfecta del aire y la energia
| Wy vital se conoce como la modulacion del Prana Vayu (la fuerza motriz |
| Iﬁ:l{w /€N y de la mente y el sistema nervioso). 4
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Resultado: R |

"~ Mayor equilibrio hormonal, refuerzo inmunolégico, | .
optimizacion cardiovasculary digestiva,yuna |
funcion cerebral altamente eficiente. \
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Pratiahara:

La visualizacion de
imagenes que aportan
paz interioriza los sentidos
y lleva al SNA a un estado
de coherencia.

El Paralelismo
Clinico:

Este antiguo método

yoguico (respiracion tipo
Ujjayi + interiorizacion
visual) es la base de
modernos métodos anti-estrés
desarrollados clinicamente.
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Tasa de DHEA / Tasa de Cortisol en sangre '\ \ Tension Arterial

(Hormona de la vitalidad (Principal hormona del \Qw._ Disminucion clinica
y antienvejecimiento) 4] deterioro por estrés) significativa N\




Impacto en el Sindrome
Premenstrual (SPM)

Las mujeres en el estudio mostraron
una mejora notable de los
sintomas.

Resultados:
Menos irritabilidad, menos fatiga,
disminucion de la depresion.

EL GRAN HITO CLINICO: Estos cambios reflejan una regularizacion en
profundidad de la fisiologia del cuerpo, lograda sin ninguna aportacion
externa en forma de hormonas sinteticas ni medicamentos. WPy ﬂ\\m /
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Anatomia de la Serenidad: Oxitocina

Existen multiples estudios que A CH:
comprueban que la oxitocina posee )
enormes poderes sanadores.

Funcion Principal:

Su reconocida capacidad
para combatir frontalmente
los efectos fisicos y

mentales del estrés. Accion Directa:

Disminuye los niveles

de cortisol en el cuerpo y
actliia como un poderoso
hipotensor (baja la presion <
arterial alta producida por “‘ij},
el estrés). g




Anaitomia: Positiv Biofeedback Loop

2. Biofeedback Positivo:

1 - . / ﬁh
La oxitocina se retroalimenta © »o ~
a si enclagon a migattiva. e 7
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1. Ejercicios de respiracion
y yoga elevan el nivel base
de oxitocina.
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» 3. Resultado:

N Resultado: Cuanta mas

o i— hormona hay circulando,

< — mas se estimula su propia
._—f"”,ﬁ "
segregacion, creando un <
2. Biofeedback Positivo: espiral de sanacion natural.

La oxitocina se retroalimenta VR
a Si misma. o/ \\ U p
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\Vatriz de Tratamiento Holistico

Estrés v | Desajuste

. , . Hipertension
Ansiedad Cronica Hormonal / SPM P
~ Diagnostico Holistico: —» Diagnostico Holistico: . = Diagnostico Holistico:
Exceso de Vata. \ Blogqueo en Svadhisthana / Exceso de Pitta.
Chakra. - \ i
TER 7S N X
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——= Receta Interna: ——= Receta Interna: ——= Receta Interna:
Reduccion de Reequilibrio del eje Respiracion diafragmatica = &
catecolaminas, aumento hipotalamo-hipofisario y para disminucion del cortisol <%
~ de oxitocina. aumento masivo de DHEA. y activacion parasimpatica. = =\
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ASANA PRANAYAMA
(Presion Glandular (Oxigenacion &
& Cuerpo Fisico) —] Activacion
- ~~._ Parasimpatica)
EQUILIBRIO
NEUROENDOCRINO

TOTAL

PRATYAHARA

1 (Mente Sutil &
Biofeedback Positivo)
'};I.T.l
. . . w F . ’ F g - 1&-%;'
El yoga no es un simple ejercicio fisico; es la tecnologia holistica mas avanzada "'*‘ww

para liberar la farmacopea natural del ser humano, reeducando la mente y
restaurando la salud celular desde adentro hacia afuera.
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