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Murcha (moorcha) Pranayama o respiracion

de desmayo
Murcha (Moorcha) Pranayama (Respiracion de
desmayo) es una pactica de pranayama que

incluye la téenica avanzada de ciertos mudras

de yoga junto con bandhas. Ein sanscrito
murcha significa desmayo, por lo tanto, es la
practica de crear una sensacion de desmayo,

con el despertar de las areas silenciosas del

cerebro a través de antara kumbhaka
(retencion interna) de la respiracion. Este
pranayama hace que se vierte un mayor
suministro de sangre en el cerebro, enviando
energia extra (que sucede debido al cambio en
la estructura quimica) causando la sensacion
de mareo o sensacion de desmayo. Y con esta
energia, puede activarse la kundalini .
Murcha Pranayama prepara asi a los alumnos
para practicas mas profundas de meditacion y

silencio interior, stiempre que se realice de

Fossas Nasais

Kechari mudra

S:"m.lltyla


https://www.tummee.com/es/yoga-poses/pranayama-yoga-poses
https://www.tummee.com/es/yoga-poses/yoga-mudra
https://www.tummee.com/es/yoga-poses/yoga-mudra

forma inteligente y estructurada, bajo la
guia de un experto en yoga. Para llegar a
esta etapa de las practicas de pranayama,

los estudiantes deben sentirse comodos
con Jalandhara Bandha (Bloqueo de la
barbilla) y Uddiyana Bandha (Bloqueo del

abdomen), también Khechari Mudra

(Bloqueo de la lengua hacia el paladar

blando) y Shambhavi Mudra (Mirada hacia
el entrecejo). La técnica de Murcha
Pranayama implica la retencion interna de
la respiracion mientras la cabeza se deja
caer hacia atras (junto con Khechari y
Shambhavi Mudra), y el cuerpo se
mantiene en esta posicion y luego se suelta
lentamente controlando la exhalacion.

Con la practica, los estudiantes se sienten
comodos con el mareo (por supuesto, se
debe tener cuidado para asegurarse de que
el “mareo” no cause molestias), y con el
tiempo se puede dominar el dharana
(concentracion) y la respiracion se vuelve
sutil.

El objetivo de la practica de pranayama es
el dominio de los cuatro procesos basicos
es decir: puraka (inhalacion), antara
kumbhaka (retencion interna), rechaka

(exhalacion), bahya kumbhaka (retencion
externa). £l dominio de lo anterior viene
con la practica regular de posturas de yoga
que se enfocan en la respiracion

consciente y la conciencia.

LLa retencion interna siempre debe
practicarse con Jalandhara Bandha y
Moola Bandha . Mejora gradualmente la
practica aplicando Uddiyana Bandha
durante la retencion externa. Con el
tiempo, la calidad de la respiracion
mejora lanto durante la inhalacion como
durante la exhalacion. La respiracion sutil
es finalmente el objetivo que ayuda con la
conciencia, lo que lleva a la
concentracion. Esto mejora aiin mas la
practica de la meditacion, que es el

objetivo final del yoga.

Beneficios de Murcha
Pranayama

Murcha Pranayama es una practica
avanzada y requiere orientacion e
instrucciones claras. I&s muy beneficiosa
incluso cuando se practica por primera
vez. listos beneficios se explican a
continuacion, teniendo en cuenta el nivel
de los alumnos. Por lo tanto, los
beneficios cubiertos son para aquellos
que son nuevos en esta préctica Yy que
tienen experiencia con murcha

pranayama:

1. Respiracion y pulmones : El
Pranayama de desmayo cuando se
hace sin demasiado énfasis en

mantener la respiracion interna por
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por mas tiempo para aquellos que son
nuevos en esla practica, aun pueden
beneficiarse de ella. El uso consciente
de los musculos intercostales, el torax y
la caja toracica estimula el
funcionamiento eficiente de los
pulmones. Esto conduce a un
intercambio mas eficiente de oxigeno y
dioxido de carbono en el cuerpo, lo que
lleva lentamente a un mejor control
sobre la inhalacion y la exhalacion. Esto
también aumenta en gran medida el
prana en el cuerpo y ayuda a una mejor

regulacion de la energia fisica y pranica.

2. Respiracion, cerebro, sistema

nervioso y células

La idea de practicar pranayama,
especialmente practicas mas avanzadas
como Murcha Pranayama, es traer
cambios en el funcionamiento del
cerebro y el sistema nervioso. Cuando el
patron y el estilo de respiracion influyen
en el cerebro y el sistema nervioso, uno
aprende a tener un mejor control sobre
las emociones y los procesos de
pensamiento, lo que afecta el estado
fisico y mental. La respiracion de
desmayo aqui puede tener un gran
impacto en el cerebro, el sistema
nervioso y las células cuando se realiza
con conciencia, que se explica a

continuacion:

Cerebro: Las investigaciones muestran
que las inhalaciones estimulan y activan
una pequena parte del cerebro llamada
amigdala. Es donde el cerebro almacena
“recuerdos emocionales”, es decir, los
estimulos ambientales (externos) como los
que provocan una respuesta emocional en
el cuerpo, con sentimientos de miedo o
ira. LLa amigdala crea una respuesta
automatica ante cualquier situacion que
perciba como una amenaza.
Esencialmente, la amigdala es donde se
guardan todos los planos emocionales de
nuestro cuerpo y cerebro. Sin embargo,
los estudios muestran que la respiracion
controlada puede crear un cambio de la
respuesta automatica e instantanea de la
amigdala en los lobulos frontales de
nuestro cerebro. Los lobulos frontales nos
ayudan a evaluar lo que la amigdala
percibe como una "amenaza" y a
racionalizar una respuesta logica. Esto
crea atencion plena y proporciona una
mejor manera de lidiar con los traumas
emocionales. Murcha Pranayama
proporciona tal control sobre nuestra
respiracion que nos ayuda a responder
desde los lobulos frontales. Esto hace que
la amigdala libere todas las emociones
negativas, traumas y recuerdos
almacenados en su interior, por lo que el
cuerpo y el cerebro dejan de percibirlos
como amenazas. Eisto solo puede suceder
con la practica regular y durante un

periodo de tiempo.



El sistema nervioso: La respiracion
puede activar o desencadenar
directamente el Sistema Nervioso
Autonomo en varios métodos. Por
ejemplo, cuando uno esta estresado, el
Sistema Nervioso Autonomo puede
enviar senales nerviosas que activan el
Sistema Nervioso Simpatico. Esto da
como resultado un aumento de los
latidos del corazon, pulso, aumento de la
adrenalina, ete. Sin embargo, a través del
diafragma (que esta conectado al nervio
vago parasimpatico) uno puede optar por
controlar su respiracion y activar el
Sistema Nervioso Parasimpatico. De esta
manera, la respiracion de desmayo
primero activa el sistema nervioso
simpatico cuando retenemos la
respiracion. LLos estudiantes notaran un
aumento en los latidos del corazon y el
pulso. Esto se debe a la acumulacion de
dioxido de carbono en la sangre. Luego,
cuando la exhalacion se lleva a cabo de
manera lenta y controlada, el diafragma
enviara las senales nerviosas al sistema
nervioso parasimpatico y se restablecera

el “descanso y digestion”.

Esto da como resultado la sensacion de
desmayo y/o mareo de murcha
pranayama. También nos ayuda a acceder
a las partes involuntarias de nuestro
sistema nervioso, a las que de otro modo

no tendriamos acceso.

Células: Los estudios muestran que
contener la respiracion (cuando se hace
de la manera adecuada) puede aumentar
la duracion de la vida al preservar la
salud de las células madre. Ademas se ha
demostrado que las téenicas respiratorias
como murcha pranayama (con o sin
mudras) puede proporcionar acceso a la
actividad del sistema nervioso simpatico,
lo que da como resultado una liberacion
de adrenalina a corto plazo que puede
ayudar a suprimir la inflamacion
provocada por enfermedades

autoinmunes.

3. Curacion y dolencias: como se
menciono anteriormente, cuando el
cuerpo cambia de una “reaccion” a una
“respuesta” logica y racional en
momentos de respuesta a la presion
mental. Por esta razon, murcha
pranayama se puede utilizar en el yoga
terapéutico para personas (ue sufren
problemas de control de la ira y/o
depresion. Si bien esla téenica puede ser
util para algunas personas con

depresion, para otras puede hacer que

repriman sus sentimientos. Como
siempre con pranayama, la discrecion
individual es la clave para el éxito en la
terapia. Dado que hay un cambio interno
profundo que sucede en el sistema
nervioso, las células y el cerebro, ciertas
dolencias pueden ser atendidas,
trabajando en el control de los



sintomas como Artritis reumatoide o
enfermedad inflamatoria intestinal (EII).
Cuando la exhalacion se lleva a cabo de
manera lenta y controlada, ayuda a
relajar el cuerpo y restablecer los latidos
y el pulso normales, revirtiendo asi los
efectos de la liberacion de adrenalina.
LLa respiracion de desmayo también
ayuda a aumentar la inmunidad y
proporciona resistencia a las infecciones

bacterianas.

Otro beneficio que puedes notar,
especialmente al presionar el paladar
blando con la lengua (kechari mudra), es
la estimulacion de la garganta, llegando
a calmarla en caso de dolor y presencia
de mucosidad de la misma. A los
cantantes les vendra bien practicarla, ya
que la despeja, la calma y la fortalece
para antes de canlar.

4. Silencio interior y meditacion: el
aspecto mas importante de murcha
pranayama es trabajar para eliminar
cualquier tipo de charla mental o
distracciones, estableciendo un camino
hacia el “estado de conciencia
profunda”, sin dejar de ser consciente
del mundo exterior. Esta conciencia
profunda, cuando se canaliza en la

direccion correcta.

Establece un camino para los
estudiantes hacia pratyahara (retirada de
los sentidos) que luego establece un

camino hacia

dharana (concentracion) y, por ultimo,
hacia dhyana (meditacion). Todo esto
viene con la accion completa de
contener la respiracion ( antara
kumbhaka).), creando un sentimiento
de “no existencia”, “sin sentido de si
mismo”, que juntos impactan y traen
cambios sutiles en la energia interna.
Esta energia, cuando se canaliza,
establece el camino hacia la
espiritualidad, fusionando la conciencia
colectiva con la conciencia individual,

la verdadera esencia del yoga.

Pasos de Murcha

Pranayama
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Ya hemos dicho con anterioridad que
este se trata de un pranayama avanzado.
Sin embargo, para hacerlo accesible a
los principiantes, se ha dividido en
varios niveles. Los pasos mencionados
en el Nivel 1 son aplicables a un
principiante, el Nivel 2 a un estudiante
intermedio y el Nivel 3 a un estudiante

avanzado. Se recomienda comenzar con
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el Nivel 1 y avanzar al siguiente nivel

después de asegurarse de que el cuerpo se

sienta comodo con la retencion interna de
la respiracion.

Nivel 1

1. Siéntate comodamente con las piernas
cruzadas, o en una silla, desenrosca los
hombros hacia atras y alarga la columna.
Coloca las manos sobre las rodillas, con
las palmas hacia abajo. Mantén los codos
ligeramente flexionados y relaja el
cuerpo. Toma algunas respiraciones
profundas para prepararte antes del
pranayama.

2. Practica Ujjayi Pranayama (respiracion
oceanica). Tienes que tomar y soltar el
aire imitando el sonido de las olas del
mar, es decir, el aire sube por la garganta
a la vez que cierras la glotis para que la
respiracion sea mas sonora desde la
garganta. Mientras la practicas, inclina
suave y lentamente la cabeza hacia atras
(mirando hacia arriba) y presiona las
palmas de las manos contra las rodillas
para enderezar los brazos. Mantén los
hombros alejados de las orejas.

3. Mantén la respiracion dentro (antar
kumbaka) durante el tiempo que te
resulte comodo, con la cabeza hacia
atras como se muestra en la imagen de
la pagina anterior.

4. Cuando estés listo para exhalar, coloca la
cabeza recta, lentamente, manteniendo
la barbilla paralela al suelo y exhala

lentamente por las fosas nasales. Relaja

los brazos mientras los haces. Trata de

no exhalar deprisa.

5. Reanuda la respiracion normal y
observa los efectos del antar Kumbaka
con el murcha pranayama en el cuerpoy
la mente. Observa el pulso, los latidos
del corazon y el estado de animo. Sigue
respirando normalmente hasta que los
latidos del corazon vuelvan a la

normahidad.

6. Una vez que la respiracion vuelve a la
normalidad, puedes continuar la
practica durante muchas rondas mas
pero yendo paso a paso. Continta de 3 a
5 rondas y mantente conectado con la
sensacion de mareo, de forma

consciente.

Nivel 2:

Para el nivel 2 del pranayama, agregamos
Kechari Mudra al mismo procedimiento.
Para hacerlo, reemplace los pasos 2y 3
con los siguientes.

1. Realiza kechari mudra (haciendo
rodar la lengua hacia atras para que la
parte inferior de la lengua toque el
paladar blando o las amigdalas). Practica
Ujjayi pranayama (respiracion oceanica)
respirando lentamente por la nariz.
Mientras lo haces, inclina la cabeza hacia
atras, suave y lentamente, y presiona las
palmas de las manos contra las rodillas

para enderezar los brazos, sin que se



suban los hombros hacia las orejas. caso de molestia, deshazlo.

2. Mantén la respiracion dentro (antar 3. Cuando estés listo para soltar, primero
kumbaka) durante el tiempo que resulte relaja los ojos y luego la lengua, para
comodo, con la cabeza hacia atras. Reanuda terminar colocando la cabeza recta
kechari mudra (lengua al paladar blando)  lentamente, mientras exhalas y relajas los

durante la retencion interna y solo suéltalo brazos. Luego mantén el aire fuera todo lo

antes de exhalar. que puedas, en (bahja kumbaka)

3. En el nivel 2 uno puede realizar este 4. En esta etapa, el alumno esta listo para
pranayama durante 8-10 respiraciones, 0 practicar el pranayama hasta sentir la
hasta que experimente una sensacion de  sensacion de mareo o desmayo.

mareo (lo que ocurra primero)

Nivel 3:

Para el nivel 3 del pranayama, agregamos
Shambhavi Mudra (ojos girados hacia el
entrecejo) al mismo procedimiento. Para

hacerlo, reemplaza los pasos 2y 3 con los N L OH
. . SHAMBHAY! WAHAMNUDRA CFIYA TECSRNIOUE
siguientes.
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pranayama e inhala lentamente por las

suavemente la cabeza hacia atras y

presiona las palmas de las manos contra
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las rodillas para estirar los brazos,

manteniendo los hombros alejados de

las orejas. 4 P g,
2. Unavez que inhales, gira suavemente
los globos oculares hacia el centro de
las cejas o el chakra del tercer ojo.
Contintia mirando este punto durante
PWYSTIO_INSHNTS

la retencion interna. Esto es Shambhavi

mudra. Asegurate de no forzarlo y en
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