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Respiración — Rueda de la Salud

Subpilar de la «rueda de la salud». Véase también: la Rueda de la Armonía.


El elemento aire

El elemento aire es el reino de la ligereza, el movimiento y la circulación. Es el principio de la fluidez y el flujo: el espacio por el que se mueve la vida. Fisiológicamente, se corresponde con los pulmones y la capacidad de absorber oxígeno. Estructuralmente, está representado por el estado gaseoso de la materia, más ligero y difuso que el agua o la tierra. Cualitativamente, encarna los atributos del intelecto, la libertad, la comunicación y la fuerza que hace posible toda transformación.

El aire no se refiere principalmente al acto de respirar, aunque la respiración sea el canal principal. Se trata del principio del intercambio en sí mismo: la frontera entre el interior y el exterior, entre el sistema individual y el vasto entorno, mantenida en equilibrio dinámico a través de la respiración. La calidad del aire, la profundidad de la respiración y la capacidad de extraer su energía esencial determinan no solo la vitalidad física, sino también la claridad mental y la libertad de la conciencia. Sin aire, no hay combustión, ni transformación de los elementos más densos en energía refinada. El aire es el combustible del fuego.



El oxígeno como energía nutricional

El oxígeno es el nutriente principal que determina la supervivencia. El cuerpo puede aguantar semanas sin agua y meses sin comida, pero solo minutos sin oxígeno. Esta prioridad refleja el papel del oxígeno como aceptor final en la respiración celular —la vía metabólica que genera el ATP que lo impulsa todo—. Aproximadamente el 90 % de la producción de energía del cuerpo depende directamente de la absorción de oxígeno, lo que convierte la calidad y el volumen de la respiración en la variable de salud más fundamental.

El oxígeno es la manifestación fisiológica del prana, la fuerza vital universal. Pero el prana no es algo abstracto. Cuando caminas por un bosque lleno de vida o te paras en una montaña azotada por el viento o a la orilla del mar, el aire transporta concentraciones más altas de moléculas de oxígeno cargadas, iones negativos y corrientes energéticas sutiles que tu sistema registra inmediatamente como vitalidad. Por el contrario, el aire que circula a través de sistemas mecánicos —aire acondicionado, filtros industriales, contaminación urbana— pierde esta carga resonante. Las moléculas pueden seguir conteniendo átomos de oxígeno, pero la fuerza vital se ha agotado. El cuerpo absorbe esta diferencia a nivel celular.

Los pulmones rodean el corazón y unen los chakras superiores e inferiores: son el centro literal y energético del sistema. Este hecho anatómico refleja una verdad funcional: la calidad de la respiración regula directamente la calidad de la conciencia. Cuando la respiración es constante y profunda, la mente se calma; cuando la mente se calma, la respiración se profundiza de forma natural. El ochenta por ciento del oxígeno absorbido va al cerebro. Por eso el pranayama (control de la respiración) no es algo secundario en la meditación, sino fundamental: es la vía fisiológica más directa hacia el refinamiento mental.

A nivel bioeléctrico, el oxígeno funciona como el polo positivo de una batería: el aceptor de electrones que completa el circuito de la corriente vital. Los alimentos proporcionan los electrones; el oxígeno los impulsa a través del ciclo del ácido cítrico. Los oligoelementos (hierro, zinc, manganeso) actúan como portadores de electrones; los sistemas antioxidantes (vitaminas A, C, E, selenio, superóxido dismutasa, glutatión peroxidasa) protegen este flujo del daño de los radicales libres. La degradación de este sistema —debido a un suministro deficiente de oxígeno, a la carencia de minerales o al estrés oxidativo— subyace a las enfermedades crónicas.



Respiración y conciencia

Una respiración adecuada refina directamente la conciencia en el corazón y el tercer ojo. Cuando el aire pasa a través de los senos paranasales, llega literalmente a la cavidad craneal donde reside el tercer ojo (Ajna); el movimiento de la respiración a través de estos conductos energiza y despeja este centro. Profundizar la respiración y establecer un flujo de aire nasal elimina el estancamiento energético que normalmente nubla la percepción interior. La claridad del corazón se deriva del mismo principio: el corazón se encuentra en el centro del sistema respiratorio; una respiración constante y profunda revitaliza el «Anahata» y abre la capacidad para sentir de forma auténtica. No se trata de efectos metafóricos, sino de realidades fisiológicas expresadas a través de la anatomía sutil.



La llave maestra: por qué la respiración lo controla todo

Los pulmones ocupan una posición única en el organismo humano que ningún otro órgano comparte: son el único órgano que se encuentra simultáneamente bajo el control tanto del sistema nervioso autónomo como del voluntario. El corazón late sin tu permiso; el hígado filtra sin que te des cuenta; la regulación de los riñones se lleva a cabo sin ninguna intervención por tu parte. No puedes obligar a tu hígado a desintoxicarse más rápido ni ordenar a tu corazón que se ralentice mediante la intención directa. Pero puedes elegir respirar profundamente, contener la respiración, acelerarla, ralentizarla a dos respiraciones por minuto: en cualquier momento, la conciencia voluntaria puede anular el ritmo autónomo de la respiración.

Este hecho anatómico no es casual. Es la base estructural de todas las tecnologías espirituales basadas en la respiración de la historia de la humanidad: pranayama, qigong, respiración taoísta, trabajo respiratorio sufí, oración hesicasta. Los pulmones son el puente entre los sistemas nerviosos consciente e inconsciente. Dado que el sistema nervioso autónomo gobierna todas las funciones de los órganos internos —frecuencia cardíaca, digestión, secreción hormonal, activación inmunológica, tono vascular— y dado que la respiración es la única función autónoma que la conciencia puede controlar directamente, el control de la respiración se convierte en la llave maestra de todo el interior. A través de la respiración, la mente voluntaria obtiene acceso al cuerpo involuntario. Esto no es una metáfora, sino neurociencia: la respiración lenta y profunda activa el nervio vago, desplazando el equilibrio autónomo del simpático (lucha o huida) al parasimpático (descanso, digestión, curación), y todos los órganos afectados por ese cambio responden en consecuencia: la frecuencia cardíaca y el cortisol descienden al unísono; la digestión se activa a medida que la inflamación remite; la función inmunitaria vuelve a los niveles normales.

Tanto las tradiciones taoístas como las yóguicas reconocieron este principio y construyeron sobre él todas sus tecnologías de cultivo interno. El pranayama no es un ejercicio de respiración; es el uso deliberado del único puente voluntario-autonómico del cuerpo para regular todos los sistemas a los que la conciencia no puede llegar directamente. La profundidad de esta idea —que la respiración es el punto singular donde la voluntad se encuentra con la biología— es lo que hace que la ubicación de la Respiración como práctica principal en el «rueda de la presencia» no sea una preferencia, sino una necesidad estructural.



Jerarquía de absorción de energía

Existe una jerarquía invertida de dependencia energética. El cuerpo físico burdo requiere alimento para sostenerse; a medida que se desarrolla la capacidad energética, el sistema puede extraer cada vez más vitalidad del agua, los minerales y las hierbas, en lugar de depender únicamente de alimentos calóricos. Con un mayor refinamiento, la capacidad de absorber prana directamente del aire —a través de una respiración adecuada y la práctica energética— reduce la dependencia del sistema respecto al sustento físico. En los registros más elevados, la conciencia puede absorber directamente energía de la luz (sol, luna, luz de las estrellas) y de fuentes electromagnéticas. Esto no es fantasía, sino un hecho: hay yoguis consumados y practicantes de energía que viven habitualmente con una alimentación mínima porque sus sistemas han aprendido a extraer y asimilar formas sutiles de energía que permanecen invisibles para la percepción ordinaria. La progresión es tierra → agua → aire → fuego → luz, y cada transición representa un aumento en la sutileza de la energía absorbida y en la sofisticación de la capacidad del sistema para procesarla. La mayoría de los seres humanos contemporáneos operan en el nivel tierra-agua; el desarrollo consiste en refinar progresivamente la capacidad del sistema para absorber de registros superiores. Esto requiere una salud fundamental (Jing) antes de que sea sostenible, ya que intentar prácticas de registros superiores sin una base física adecuada quema el sistema en lugar de elevarlo.



Desequilibrio del aire y base

La mayoría de las personas tienen una deficiencia crónica de oxígeno y necesitan profundizar deliberadamente la respiración. La excepción es posible: un exceso del elemento aire —exceso de oxígeno, respiración excesiva, pranayama prematuro sin estabilidad fundamental— produce el problema opuesto. La persona se vuelve hiperactiva, sobreestimulada, mentalmente dispersa, dominada por emociones reactivas e instintos en lugar de una claridad arraigada. El cerebro puede estar sobreoxigenado de la misma manera que los músculos pueden estar sobreejercitados.

Esto apunta a un principio fundamental: avanza por los elementos de forma progresiva, o el sistema se rompe. La propia estructura de la Rueda lo codifica. Primero deben establecerse los «Jing» (esencia, los elementos tierra y agua): remineralización, hidratación adecuada, descanso profundo, prácticas de conexión con la tierra. Solo cuando lJinge se haya estabilizado, el sistema podrá absorber y hacer circular de forma segura lQie (los elementos aire y fuego). Intentar practicar pranayama antes de que se haya establecido una eJinge adecuada quema los nadis: los canales de energía no pueden contener la fuerza del prana activado y las energías yin (receptivas) se agotan. Esto no es una preferencia, sino una limitación de la capacidad del sistema. Avanza lenta y suavemente; deja que la evolución se desarrolle de forma natural en lugar de forzar el ascenso antes de que los cimientos estén listos.



Frecuencia respiratoria y longevidad

La frecuencia respiratoria normal de un adulto en reposo es de 12 a 20 respiraciones por minuto; la mayoría de las personas modernas, impulsadas por el estrés y el hábito de respirar superficialmente, respiran a un ritmo de 24 a 26 respiraciones por minuto. Esto es ineficaz y agotador. Gurdjieff y Ouspensky dejaron claro lo que los sistemas tradicionales siempre han sabido: la frecuencia respiratoria se correlaciona directamente con la longevidad. Los árboles, que viven cientos de años, completan una respiración completa —una inhalación durante el día, una exhalación por la noche— en el transcurso de 24 horas. Cuanto más lenta es la respiración, más larga es la vida. Practicantes consumados y «respiradores» como Zinaida Baranova han entrenado sus sistemas para funcionar con 2-3 respiraciones por minuto, con implicaciones obvias para la longevidad y la conservación de la energía. El principio es sencillo: la respiración no consiste principalmente en generar volumen, sino en extraer la máxima eficiencia de cada respiración. Unas respiraciones menos numerosas, más profundas y más lentas permiten una absorción más completa de oxígeno y requieren menos agitación del sistema. El objetivo es entre 2 y 3 respiraciones lentas y profundas por minuto, una frecuencia que indica tanto una capacidad madura como una armonía con las necesidades reales del cuerpo, en lugar de su reactividad habitual.



Respiración nasal

La nariz es el órgano diseñado para respirar; la boca es una vía de reserva para emergencias. La respiración nasal es categóricamente superior a la respiración bucal, tanto fisiológica como energéticamente. Cuando el aire pasa por la nariz, se filtra, se calienta y se humidifica antes de llegar a los pulmones: la primera línea de defensa contra los patógenos y la contaminación. Más importante aún, las fosas nasales liberan óxido nítrico (NO), una potente molécula de señalización que dilata los vasos sanguíneos, reduce la presión arterial y regula al menos 30 procesos fisiológicos. La nariz actúa como un sensor de la calidad del aire; los propios senos paranasales forman un vórtice que airea y estimula energéticamente el centro del «Ajna» (tercer ojo). Todo esto se pierde al respirar por la boca. Incluso durante el ejercicio vigoroso, se debe mantener la respiración nasal; los atletas y practicantes de alto nivel lo hacen automáticamente.

La mayoría de las personas viven en entornos contaminados y con bajo nivel de oxígeno, y nunca han experimentado cómo se siente una calidad del aire óptima. Lo ideal es el aire seco y frío de la montaña o del bosque, un aire rico no solo en oxígeno, sino también en una sutil carga energética. El aire del océano, aunque cargado de chi, contiene una humedad excesiva. Una vez que el cuerpo ha construido sus reservas básicas de oxígeno y prana a través de la práctica intencionada (incluido el pranayama periódico), puede mantenerse solo con la respiración nasal, autorregulando el volumen necesario sin esfuerzo consciente. La progresión es: respiración nasal diafragmática deliberada hasta que se establezca la capacidad, luego pranayama para construir reservas de energía, y luego volver a la respiración nasal natural como base, permitiendo que la propia sabiduría del cuerpo se encargue de la regulación. Las inversiones (posturas sobre la cabeza o seminviertes) utilizan la gravedad para despejar los conductos sinusales cuando es necesario.



Problemas de la respiración bucal

La respiración bucal perpetúa un círculo vicioso. Produce frecuencias respiratorias elevadas (24-26+ respiraciones por minuto), lo que ofrece menos tiempo para la extracción de oxígeno por respiración. No proporciona filtración, ni humidificación, ni estimulación con óxido nítrico. La mente permanece agitada porque la respiración superficial y rápida perpetúa la activación del sistema simpático. Con el tiempo, la respiración bucal se convierte en un hábito, estableciendo patrones de estrés crónico en el sistema nervioso y privando al organismo de los beneficios energéticos y cognitivos que proporciona la respiración nasal adecuada. La respiración bucal solo debe utilizarse durante breves momentos de esfuerzo intenso, cuando la capacidad nasal es momentáneamente insuficiente; e incluso entonces, muchos atletas consumados han entrenado su sistema para respirar por la nariz incluso durante un esfuerzo intenso.



Respiración diafragmática

Antes de intentar técnicas avanzadas de pranayama, domina la práctica fundamental: la respiración diafragmática. Los bebés respiran así de forma natural: todo el abdomen se expande y se contrae con cada respiración, mientras que el pecho permanece relativamente inmóvil. La postura moderna y la tensión crónica destruyen esta capacidad; la mayoría de los adultos han retrocedido a la respiración torácica, que es superficial e ineficaz. La sabiduría del qigong lo afirma claramente: «Todo el cuerpo es el fuelle, no solo los pulmones». El dantian (la parte inferior del abdomen, situado a dos dedos por debajo del ombligo) es el centro literal y energético del fuelle; la respiración debe originarse desde aquí.

Para recuperarlo: coloca una mano en el centro de la parte inferior del abdomen (el dantian) y otra en el pecho. Respira por la nariz de tal manera que solo se mueva la mano inferior: el abdomen se expande por completo al inhalar, se contrae suavemente al exhalar, mientras el pecho permanece inmóvil. Esta sencilla práctica activa inmediatamente el sistema nervioso parasimpático (el freno del estrés), oxigena el cuerpo con un esfuerzo mínimo, calma la mente y establece la base sobre la que descansan todas las prácticas más profundas. Los beneficios se multiplican: la activación del sistema parasimpático reduce la frecuencia cardíaca y la presión arterial; la oxigenación completa proporciona al cerebro lo que necesita para calmarse; la distribución de la energía mejora porque la participación de todo el cuerpo a través del diafragma genera circulación en lugar de agitación local. Domina esto durante semanas o meses antes de pasar al pranayama.



Pranayama y control de la respiración

El pranayama —el cultivo y refinamiento sistemáticos de la respiración— es el puente entre la respiración simple y la meditación. A través del pranayama, la mente se va calmando progresivamente porque la respiración se ha vuelto cada vez más estable. El Hatha Yoga Pradipika lo expresa directamente: «Cuando la respiración divaga, la mente es inestable, pero cuando la respiración se calma, la mente también se aquietará». Esto no es místico, sino mecánico: la respiración y la mente están unidas a través del sistema nervioso; estabilizar una estabiliza a la otra.

El pranayama avanza desde la simple respiración diafragmática hacia prácticas más refinadas. La respiración chi cultiva la absorción directa del prana del aire, dirigiendo conscientemente la fuerza vital a través del cuerpo en lugar de limitarse a oxigenarlo. El ejercicio de fuerte contracción abdominal (el nauli yóguico) activa poderosamente el diafragma y profundiza la relación del participante con el fuelle de todo el cuerpo. Una cama elástica (minitrampolín) con movimientos coordinados de los brazos aprovecha la gravedad para oxigenar todo el sistema mientras se hace circular el chi. Todas estas prácticas comparten un vector común: entrenan al sistema nervioso hacia el dominio parasimpático (calma, descanso, integración) y ralentizan progresivamente la frecuencia respiratoria hasta alcanzar el ideal de 2-3 respiraciones profundas por minuto. No apresures esta progresión; el cuerpo debe desarrollar capacidad antes de avanzar.



Calidad del aire y entorno de vida

La calidad del aire a tu disposición determina el límite máximo de tu práctica. El aire puro es una inversión innegociable; vivir en entornos urbanos contaminados con exposición crónica a emisiones industriales y gases de escape de vehículos crea un déficit energético que ninguna cantidad de práctica puede superar por completo. El entorno ideal es lejos de las grandes ciudades, en entornos naturales donde el aire conserva su resonancia y su carga.

Dentro de tu espacio vital, mantén condiciones óptimas: el aire debe circular bien, especialmente en las zonas de descanso donde el cuerpo se regenera cada noche. El aire de la mañana —el momento menos contaminado del ciclo de 24 horas— es superior al aire diurno; da prioridad a estar al aire libre y respirar profundamente durante las primeras horas del día. El aire del océano contiene mucho chi, pero también humedad excesiva; el aire de la montaña y el bosque (especialmente frío, seco y a mayor altitud) es ideal. Un neti pot con agua salada mantiene despejadas las fosas nasales y permite el acceso directo a la conexión entre los senos paranasales y el Ajna. Los filtros HEPA y los ionizadores de aire mejoran la calidad del aire interior, pero deben utilizarse de forma consciente, no constante, ya que el aire que pasa por los sistemas mecánicos pierde su sutil vitalidad. Los aceites esenciales difundidos sobre un paño húmedo proporcionan un apoyo aromático sin degradación química. El aire acondicionado elimina la sutil carga del aire; utilícelo de forma mínima y deliberada, en lugar de hacerlo por costumbre.

El viento en sí mismo es purificador: el movimiento del aire purifica el aura. Pero el viento fuerte y crónico provoca patologías; lo ideal son brisas perfectas ocasionales en lugar de una exposición constante. Esto sugiere vivir en el interior, a cierta distancia de las costas, en lugar de en la costa. Por el contrario, vivir cerca de fuentes importantes de contaminación o en condiciones de aire crónicamente deficientes (aire urbano estancado, smog, lluvia radiactiva industrial) produce lo que podría llamarse «deficiencia crónica de aire»: un agotamiento sistemático que se refleja no solo en la salud respiratoria, sino también en el estado de ánimo, la energía y el pesimismo característico y la conciencia de escasez que se observan en las poblaciones que respiran aire degradado.



Tónicos y apoyo para los pulmones

La salud respiratoria puede reforzarse activamente mediante plantas medicinales y alimentos específicos. El cordyceps es el principal tónico pulmonar en la medicina tradicional china: fortalece el tejido pulmonar y aumenta la capacidad de los pulmones para extraer el chi del aire, en lugar de limitarse a filtrar el oxígeno. El astrágalo proporciona un apoyo fundamental y resistencia a los pulmones. Dragon Herbs formula un tónico llamado «Golden Air» que combina estas y otras hierbas respiratorias en una mezcla sinérgica. A nivel nutricional, las verduras de hoja verde tienen un alto contenido en oxígeno y actúan como superalimentos para la función respiratoria. La clorofila es el principal antioxidante que protege de la radiación solar y electromagnética; la clorofila de sodio y cobre cataliza específicamente la conversión de CO₂ en oxígeno, apoyando la función principal de los pulmones. Estos apoyos funcionan mejor cuando se combinan con una práctica de respiración adecuada, en lugar de como sustitutos de la misma.



Respiración y digestión

Los pulmones y los intestinos están íntimamente conectados tanto en la anatomía macroscópica como en la energía sutil. Una digestión obstruida (estreñimiento, movimiento intestinal lento) restringe directamente la cavidad torácica y dificulta la respiración profunda; por el contrario, una respiración adecuada favorece la función digestiva. Esta relación aparece explícitamente en la medicina taoísta: la práctica de respirar profundamente durante y después de comer ayuda a mover el chi, previene el estancamiento y, literalmente, facilita la digestión. No comas hasta el punto en que la plenitud del estómago comprima el diafragma y dificulte la respiración; come de forma ligera y deliberada, utilizando la respiración como un apoyo activo a la digestión, en lugar de como algo que simplemente ocurre en segundo plano.



Prácticas respiratorias: inmersión y limpieza nasal

El reflejo de inmersión de los mamíferos puede utilizarse para entrenar la capacidad respiratoria y calmar el sistema nervioso. Cuando el rostro entra en contacto con agua fría (por debajo de 21 °C), el cuerpo reduce automáticamente la frecuencia cardíaca (bradicardia) entre un 10 % y un 25 %, optimizando el consumo de oxígeno y regulando a la baja el estrés. Las inmersiones en agua fría, la inmersión del rostro en agua fría o incluso salpicarse agua fría en la cara pueden utilizarse deliberadamente para desencadenar este reflejo y fortalecer la adaptación respiratoria.

La limpieza de las fosas nasales es fundamental para la respiración nasal. Un neti pot lleno de agua salada tibia irriga suavemente los senos paranasales, elimina la mucosidad acumulada y restaura la conexión energética directa con el tercer ojo. Realiza esta práctica varias veces a la semana o según sea necesario para mantener una respiración nasal despejada. Cuando los senos paranasales están obstruidos, el «Ajna» permanece aislado de la sutil estimulación que la respiración debería proporcionar.



El arte de la exhalación

La mayoría de las personas no necesitan inhalar más, sino exhalar más: una liberación más profunda y completa del aire viciado. La mayoría de los patrones respiratorios implican una exhalación incompleta: las personas vacían los pulmones solo parcialmente y luego vuelven a inhalar, creando una bolsa residual de aire estancado. Esto es la «respiración inconsciente». La práctica es sencilla: exhala deliberadamente por completo en cada respiración, vaciando los pulmones por completo, y luego deja que la inhalación se produzca de forma natural como un reflejo. Este simple cambio —de exhalaciones inconscientes y superficiales a exhalaciones deliberadamente completas— transforma todo el sistema. Fisiológicamente, la exhalación completa elimina el dióxido de carbono y el aire estancado; de forma más sutil, la exhalación es la liberación de lo que ya no sirve. Cada exhalación completa es, literal y energéticamente, un soltar: de la tensión, de lo que el cuerpo ya no necesita, de los residuos emocionales que se acumulan en los pulmones. La inhalación se produce entonces con frescura, como si fuera la primera vez. Este ritmo —liberación completa seguida de recepción natural— refleja la polaridad fundamental del yin y el yang, la contracción y la expansión, la muerte y el nacimiento. Domina la exhalación y la inhalación se encargará de sí misma.



Respiración y bioquímica

La respiración regula directamente el pH del cuerpo (equilibrio ácido-base). Mediante el control consciente de la respiración, se puede influir deliberadamente en la proporción de CO₂ y oxígeno —y, por lo tanto, en el equilibrio ácido-base—. Esto no es teórico: los deportistas, los biohackers y los profesionales médicos utilizan la respiración para modificar el pH en pro de la salud. Por el contrario, la respiración superficial crónica produce acidosis, un estado subyacente a la mayoría de las enfermedades crónicas. Por lo tanto, una de las intervenciones más sencillas es respirar profundamente.



El papel del aire en el desarrollo y la espiritualidad

El aire es el elemento masculino (yang): el principio activador y ascendente. La vida en el útero se sustenta gracias a la tierra y el agua (jing: el yin fundamental). El nacimiento es la transición al aire: la capacidad de mantener la vida de forma independiente a través de la respiración. El aire es el primer principio de la autonomía. La madurez evolutiva avanza entonces a través de expresiones cada vez más yang: aire, luego fuego (calor y transformación), luego luz (conciencia).

El elemento aire requiere una atención diaria constante; de lo contrario, el sistema recurre a patrones de respiración superficiales y dominados por el sistema simpático. No se trata de un lujo espiritual, sino de una función básica: sin un mantenimiento consciente de la capacidad respiratoria, el sistema se degrada. Prestar atención a la respiración a lo largo del día —al despertar, cuando la oxigenación es más baja; durante las transiciones; antes y después de las comidas— evita este deslizamiento hacia una respiración superficial y habitual. El aire no es meramente una sustancia que se respira, sino una inteligencia con la que hay que interactuar. Solo pide ser recibido plenamente, llenar el ser por completo y ser liberado con gratitud y claridad. Cuando este intercambio es genuino —cuando la respiración no es mecánica, sino consciente—, la relación recíproca con el propio elemento aire se vuelve armoniosa.



Prácticas relacionadas: - la Purificación (neti pot, higiene nasal) - la Hidratación (interacción entre el agua y el aire) - Incendios y puesta a tierra (el aire alimenta el fuego) - Meditación (fundamentos del pranayama)

Véase también: - la Rueda de la Armonía - rueda de la salud
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