Chandra Bhedana Pranayama

La Respiracion Lunar: Tecnica, Beneficios y Guia Clinica para la Calma Profunda.
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;Qué es Chandra Bhedana? oD

Derecho

¢ Chandra: Significa luna, en referencia al
canal energético izquierdo (Nadi Ida).

« Bhedana: Significa perforar.

« El Objetivo: Perforar el Nadi Ida y

llenarlo de energia (Shakti) respirando

E ) : Parasimpatico
unicamente por la fosa nasal izquierda.

Vago

Impacto Fisioldgico Principal: Estimulacion

prominente del sistema nervioso parasimpatico
y del hemisferio cerebral derecho.




Ida
(Chandra)

Pingala
SILE))

Anatomia Energetica:
Los Nadis Principales

Surya y Chandra (Pingala e Ida) son los canales
mas amplios e importantes, responsables de
balancear los campos magnéticos de energia
del cuerpo. Se extienden desde |la base de |la
columna hasta arriba del entrecejo.

» La Importancia de la Guia Experta:
Muchos maestros advierten que esta
practica requiere supervision.

« El Motivo: La practica despierta las

fuerzas de Manas Shakti (energias
mentales), las cuales no siempre son
faciles de controlar de forma autonoma.




Preparacion Fisica: Postura y Brazo Izquierdo

Siddhasana Virasana
(Postura (Postura del
perfecta) héroe)

Padmasana

(Loto)

Siéntese con la espalda erguida en una de estas posturas (o en una silla si no es posible).

2. Posicion del Brazo Izquierdo

Repose el brazo sobre la rodilla izquierda
y forme Jnana Mudra.

Detalle del Mudra: La punta del dedo indice
y el pulgar se tocan suavemente.




Preparacion Manual: Brazo Derecho y Colocacion Exacta

Pasivos

Lado Izquierdo:
Anular y menique
justo debajo del
hueso nasal.

_ Lado Derecho:
Pulgar justo debajo
del hueso nasal, por
encima de la curva
del tejido graso.

Doble el codo derecho. Doble el indice y el dedo medio hacia ,
la palma (manteniéndolos pasivos). Lleve el anular y el Presione el pulgar para bloguear el lado derecho
mefique hacia el pulgar. Apoye la parte posterior de la de la nariz completamente.

muneca sobre la rodilla derecha antes de iniciar.




1. PURAKA
Fase 1: Inhalacion

La Accion

Inhale lenta y profundamente por la abertura de la fosa
nasal izquierda.

Regla de Oro

Todas las inhalaciones en esta técnica se efectian
exclusivamente por la fosa nasal izquierda.

~ Punto de Enfoque

Asegurese rigurosamente de que la fosa nasal izquierda
esté completamente abierta durante toda la inspiracion.
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ANTARA
« KUMBHAKA

Fase 2: Retencion

El Cierre

Al terminar la inhalacién, bloquee
Inmediatamente la fosa nasal izquierda con
los dedos anular y mefiique. Ambas fosas

nasales estan ahora bloqueadas.

I.a Retencion

Mantenga la respiracion con aire en los
pulmones (Kumbhaka) durante 3 a 5 sequndos
(0 menos, de acuerdo a sus posibilidades).




Kumbhaka
GEER

N, V.
(Inhala

Izquierda) 10

~_  Vueltas

R T’

Rechaka
(Exhala
Derecha)

N J
. __.F.

Puraka

RECHAKA

e Fase 3: Exhalacion

[La Accion

Manteniendo la fosa izquierda blogueada, libere |a fosa
nasal derecha parcialmente. Exhale a través de ella de

forma lenta y profunda.

Control del Flujo

Durante la exhalacion, regule el flujo ritmico del aire
ajustando minuciosamente la presion del dedo pulgar.

Todas las exhalaciones son por la derecha.

| El Ciclo de Practica

Esto completa un ciclo de Chandra Bhedana.
Meta: Practicar diez vueltas Unicamente. Alargar
progresivamente el tiempo de inspiracion y espiracion.
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Recomendaciones Sensoriales y Fisicas

Al ocluir las fosas, el paso del aire se siente
en las yemas de los dedos y las membranas

: nasales. Genera un sonido similar al escape
E% S'_C-Illd{) dEI de aire de un tubo de ciclo. Este sonido debe
ujo mantenerse constante regulando la presion.

o ) Los 0jos, las sienes, las cejas y la piel de la frente
Pasividad Facial @ deben permanecer completamente pasivos, sin

mostrar signos de tension.
Simetria y Cada inhalacion y exhalacion debe durar el mismo
Suavidad tiempo. Nunca forzar la respiracion; mantener un

ritmo uniforme y lento.

La mente debe enfocarse exclusivamente en
Enfoque Mental | escuchar el sonido correcto del aire y mantener
el ritmo.
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Consejos y Progresion de la Practica

Fase Inicial
(Dia 1)

Fase Inicial
(Sin Kumbhaka)

Adaptacion

Continua

En el comienzo de la
practica, ejecute el ciclo sin
retencion de la
respiracion. Esto genera
comodidad y adaptacion
sistemica con el flujo
asimetrico.

Conteo Base

Comience con un conteo
bajo para las inhalaciones y
exhalaciones, asegurando
igual duracion.

Transicion a
Kumbhaka

Practica
Avanzada

Tras practicarlo por varios
dias con fluidez, introduzca
lentamente Antara
Kumbhaka (retencion).

Aumento de
Capacidad

Aumente el conteo de
segundos de forma gradual
y organica, sin forzar la
capacidad pulmonar.

PROFESORADO DE YOGA
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Beneficios Psicologicos y Espirituales

Activacion
Hemisférica

Estimula el hemisferio derecho del cerebro,
el cual representa el pensamiento
emocional y la intuicion.

Conexion Sutil

Textos antiguos dictan que a través de un
Nadi muy delgado existe una relacion directa
entre el centro del hemisferio derecho y el
corazon espiritual.

Estado Tranquiliza profundamente la mente, aporta
Meditat; introspeccion mental y prepara el estado de
editativo consciencia para la meditacién profunda.
, Ayuda a ascender todos los atributos psiquicos
Energla [da y energeéticos asociados con el Nadi lda.
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Fisiologia y Aplicacion Ayurvedica
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Efecto de Enfriamiento

Induccion al Sueno Equilibrio Dosha
(Refrigerante) (Ayurveda)

A diferencia de Surya Bhedana,
esta técnica enfria el sistema
nervioso y disminuye activamente
el calor corporal. Ideal para
practicar por la noche.

Si se practica sin Kumbhaka, es
una herramienta excelente y
rapida para inducir el sueno

profundo.

* Vata: Excelente para controlar los
desequilibrios del viento/aire.

 Pitta: Las personas con alto Pitta
(fuego corporal) o acidez pueden
realizarlo de forma moderada
para pacificar el sistema.
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La técnica esta indicada terapéuticamente para enfermedades relacionadas con las
visceras u organos clasificados en la medicina tradicional como de categoria caliente.

Quadrant 1 Quadrant 2

Estrés agudo y tension nerviosa. Cuadros de ansiedad crdnicos.

Quadrant 3 Quadrant 4
Acidez estomacal severa. Constipacion (estrefiimiento originado
por calor o sequedad interna).




Contraindicaciones Fisicas y Mentales

Contraindicaciones Fisicas Absolutas Riesgos Psicoldgicos v de Exceso

l[0 ® Presion Baja: Personas con No indicado para individuos de
/ hipotension deben abstenerse por | % naturaleza extremadamente
completo. introvertida o con problemas

>

T ., mentales serios.
Digestion: Evitar ante digestion lenta,

exceso de flemas o desajustes |

estomacales (gj. diarrea). Riesgo de Sobre-estimulacion: El |

12 ¥ 55 exceso de practica sobre-estimula el
Fiebre: No realizar con fiebre. Aunque | 70! sistema parasimpatico. Textos |
la técnica enfria, la friccion mecanica | X%~ advierten que el abuso de la técnica
del aire aumenta el calor interno del puede llevar a la desconexion total o
cuerpo. l estado vegetativo.




Reglas de Seguridad v Sintesis de la Practica

/ Reglas Inquebrantables \ / Reglas Inquebrantables \

Patologias Cardiacas o Pulmonares: Incompatibilidad Diaria: NO debe
Si padece problemas de corazon o pulmon, ejecutarse en el mismo dia que Surya
NUNCA realice retencion (Kumbhaka). Bhedana (respiracion solar) para evitar un
Practique solo el flujo respiratorio. choque severo del sistema nervioso.

Inhala Izquierda § Opcional: Retiene §
WELINGE) —— (Kumbhaka) . Exhala Derecha

Efecto: Enfria el sistema, activa el hemisferio cerebral derechoy el para5|mpat1co
Excelente para la noche, el estrés cronico y la meditacion.




