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LA TECNICA DE RELAJACION DE
LOS 61 PUNTOS: SHAVAYATRA

Descubri por primera vez la técnica de relajacion de 61 puntos a
través de la ensefianza Parayoga Nidra de mi maestro Rod
Strycker, quien a su vez la adapté del maestro Swami Rama.

De raices orientales, esta técnica es mucho mas que una técnica de
relajacion; asume gue eres experto en la respiracion meditativa y
gue puedes controlar tu parloteo mental para que no interrumpas tu
relajacion sistematica cuando la practicas. En esta técnica, el
alumno viaja mentalmente por todo el cuerpo mientras esta recos-
tado en la postura de Savasana. Apropiadamente, el nombre tradi-
cional para el ejercicio de 61 puntos es Shavayatra , “viajar a través
del cadaver”. Su origen se remonta a los textos ayurvédicos Va-
sishtha Samhita y Sushruta Samhita .

La técnica de los 61 puntos es facil de aprender porque los puntos
siguen un orden bastante predecible. Ademas de producir un reju-
venecimiento de tus 6rganos, también te prepara para cualquier tipo
de técnica de sueiio ltcido inducida por la vigilia.

Esta técnica no solo se utiliza en Yoga Nidra sino también como
preparacion a la Meditacion. Estamos entrenados desde el naci-
miento para atender casi exclusivamente al mundo exterior. Desa-
rrollamos el habito de volver nuestra mente hacia afuera y permitir
gue nuestra atencion sea dirigida por nuestros sentidos. Asi que es
natural que cuando nos sentamos a meditar, nuestra mente diva-
gue, atraida por estimulos sensoriales o por recuerdos de experien-
cias sensoriales pasadas. Debido a que la meditacién es el pro-
ceso de mantener un enfoque, prepararse para la meditacion
implica perfeccionar nuestra capacidad de concentracion. El
ejercicio de 61 puntos ofrece suficiente "movimiento” para captar la
atencion de una mente errante y entrenarla para volverse interna 'y
ordenada.
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BENEFICIOS DE LA TECNICA DE
LOS 61 PUNTOS

El primer y mas notable beneficio de los 61 puntos es una libera-
cion profunda y completa de la tensidon muscular. Este ejercicio
afecta al cuerpo fisico trabajando profundamente el campo pranico,
energético y el sistema nervioso. Las relajaciones sistematicas ge-
neralmente se enfocan en relajar grupos musculares, pero 61 pun-
tos se enfoca en puntos vitales y ricos en nervios en el cuerpo, lo
gue ayuda a equilibrar las energias sutiles y aumenta la armonia
mental en el proceso.

El segundo beneficio es que esta practica entrena la mente para
ser unidireccional. A medida que diriges tu atencion de manera
sistematica y ordenada durante un periodo de tiempo definido, au-
menta tu capacidad de concentracion, una habilidad muy subesti-
mada en estos dias. Una mente concentrada es util en todas las
areas de la vida, pero es indispensable en el viaje hacia la autocom-
prension.

El tercer beneficio de practicar este ejercicio es que comienza a
cambiar la direccion de tu atencion hacia adentro. En nuestra
vida diaria, somos recompensados por estar atentos a los eventos
externos, pero para tener éxito en la practica del yoga, debemos
aprender a volver la mente hacia adentro. El habito de dirigir la
mente a través de los sentidos hacia los objetos del mundo puede
ser un obstaculo para entrar en el reino interno si la mente se re-
siste obstinadamente a volverse hacia adentro. Practicar los 61 pun-
tos es una forma de redirigir el flujo de la mente desde el canal ex-
terno de los sentidos hacia los sutiles niveles internos de nuestra
conexién mente-cuerpo y la energia vital que nos sostiene. Esta
orientacion hacia adentro aumenta la autoconciencia al aumentar la
sensibilidad a nuestros estados internos.
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INICIARSE EN LA PRACTICA DE
SHAVAYATRA

Shavayatra es una practica avanzada. Por lo general, no se ensefia
a los estudiantes principiantes porgue requiere experiencia con la
respiracion diafragmatica y la relajacion sistematica. Si no estas
familiarizada con estas técnicas, seria recomendable que adquieras
alguna experiencia practica con ellas antes de intentar shavayatra.

Una vez que haya adquirido esta experiencia con la relajacion y la
respiracion diafragmatica, el siguiente paso es dominar un ejercicio
preliminar mas corto: 31 puntos. Este se enfoca en la mitad supe-
rior del cuerpo, mientras que los 61 puntos abarcan todo el

cuerpo. Practicar esta version truncada es el primer paso para forta-
lecer la habilidad de enfocar tu atencion dentro del cuerpo. Debido a
gue la mente tiene menos oportunidades de divagar mientras viaja a
través de solo 31 puntos, puedes desarrollar un habito de enfoque
constante al trabajar con este ejercicio. Esto es crucial porque sha-
vayatra es efectiva solo si se hace conscientemente. No tiene sen-
tido hacerlo en un estado mental distraido o mientras te sientes
somnolienta.

Cuando esté lista para comenzar el ejercicio de 31 puntos, acués-
tese en la postura del cadaver. Coloca una almohada delgada de-
bajo de tu cabeza y cubre tu cuerpo para protegerlo de las corrien-
tes de aire. TOmate unos minutos para hacer una relajacion siste-
matica. Observa tu abdomen mientras sube y baja con el suave fluir
de tu respiracion. Cuando estés tranquila y centrada, lleva tu aten-
cion a los puntos 1 a 31, como se describe a continuacion, recitando
mentalmente el nimero de cada punto y deteniéndose alli durante
una respiracion.

Una forma de desarrollar la resistencia mental es practicar 31 pun-
tos dos veces seguidas todos los dias; en otras palabras, haz la
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practica una vez y luego repitela inmediatamente. Sigue esta rutina
durante dos semanas o mas antes de pasar al ejercicio de 61 pun-
tos. Resiste la tendencia de precipitarte en la practica com-

pleta. Este trabajo preliminar con 31 puntos es importante; sabras
gue esta lista para seguir adelante cuando pueda recorrer todos los
puntos con total atencion, dia tras dia.

LA PRACTICA COMPLETA

Como muchas otras practicas de yoga, debe trabajar con shavaya-
tra sistematicamente, con plena determinaciéon y entusiasmo, si
deseas obtener sus beneficios. Es importante practicar a la misma
hora todos los dias y limitarse a una sesion al dia. Elige un mo-
mento en el que estés segura de que no te interrumpiran; apaga tu
teléfono y asegurate de que nadie entre en la habitacion mientras
haces el ejercicio; una interrupcion abrupta sacudira tu sistema ner-
Vioso mas que cuando te interrumpen durante otras practicas. Si la
habitacion no se puede atenuar lo suficiente, puede colocar una al-
mohadilla para los 0jos o un pafio negro doblado sobre los ojos.

Los 61 Puntos

En primer lugar, aqui estan los 61 puntos. Los he dibujado punto a
punto para que puedas tener una idea del flujo (primero azul, luego
verde y luego rojo).

También te puede ayudar a visualizar estas lineas para recordarte a
donde ir después cuando realices tu propia rutina de relajacion.
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1— Punto entre las cejas

2— Hueco de la garganta

3— Articulacion del hombro derecho

4— Articulacion del codo derecho

5— Mitad de la muiieca derecha

6— Punta del pulgar derecho

7— Punta del dedo indice

8— Punta del dedo medio

9— Punta del cuarto dedo (dedo anular)

10— Punta del dedo menique

11— Articulacion de la mufieca derecha

12— Articulacion del codo derecho

13— Articulacion del hombro derecho

14— Hueco de la garganta

15-26—Repites los puntos 3-14 en el lado izquierdo
27— Centro del corazon

28— Pezon derecho

29— Centro del corazén

30— Pezon izquierdo

31— Centro del corazon

32— Plexo solar (justo debajo de la parte inferior del esternén)
33—Centro del ombligo (2cm debajo del ombligo fisico)
34— Articulacién de la cadera derecha

35— Articulacion de la rodilla derecha
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36— Articulacion del tobillo derecho

37— Dedo gordo del pie derecho

38— Punta del segundo dedo del pie

39— Punta del tercer dedo del pie

40— Punta del cuarto dedo del pie

41— Punta del dedo pequeiio del pie

42— Articulacion del tobillo derecho

43— Articulacion de la rodilla derecha

44— Articulacion de la cadera derecha

45— Centro del ombligo (2cm por debajo del ombligo fisico)
46-56— Repite los puntos 34-45 en el lado izquierdo

57— Centro del ombligo (2cm por debajo del ombligo fisico)
58— Plexo solar

59— Centro del corazon

60— Hueco de la garganta

61— Centro entre las cejas
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Paso 1 — Memoriza los 61 Puntos

Primero necesitas hacer una imagen mental de los 61 puntos. No
hay que detenerse a mitad de camino para comprobar que estas en
el camino correcto. Una vez que comiences, tu objetivo es mante-
nerte completamente enfocada en el proceso sistematico de relajar
tu mente y cuerpo.

Los puntos de relajacion comienzan en la frente, bajan y suben por
el brazo derecho, luego bajan y suben por el brazo izquierdo. Luego
bajan por el torso, bajan y suben por la pierna derecha y bajan y
suben por la pierna izquierda. Finalmente, suben por tu torso hasta
tu frente.

Mientras estudias el diagrama anterior, identifica cada punto en tu
propio cuerpo, recordando que es una imagen especular (p. €j., el
punto 5 se encuentra en su mano derecha). Si tiene dificultades
para recordarlos todos, intenta dibujarlos en papel para ayudar a
consolidar las ubicaciones.

Paso 2 — Centra tu Atencidn en cada
Punto

Para comenzar la técnica de relajacion de 61 puntos, acuéstate en
Savasana. Esto es boca arriba con las palmas de las manos hacia
arriba y los pies separados al ancho de los hombros. Puedes ha-
cerlo en la cama o en el suelo, con una almohada debajo de la ca-
beza. Cubrete con una manta ligera porque a medida que te relajas,
la temperatura de tu cuerpo bajara.

Luego, acostado completamente quieta, enfoca tu atencion entre
tus cejas y visualiza el punto uno. Centra toda tu conciencia en este
punto. Imagina una sensacion de calidez y pesadez en este punto
antes de pasar al siguiente punto.
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Paso 3 — Muévete a través de cada
punto de la secuencia

De la misma manera, dirige tu atencién en cada punto hasta el
punto 31 (en el torso, habiendo relajado completamente ambos bra-
zos). Trabaja lentamente, permitiendo que tu mente se entrene
completamente en cada punto individualmente, e imaginando la
sensacion de calidez y pesadez antes de pasar al siguiente.

Después de un tiempo, es posible gue tu mente empiece a diva-
gar. Los pensamientos aleatorios y la charla mental pueden tratar
de hacerse cargo de los procedimientos, y tu trabajo es eliminarlos
lo méas rapido posible, sin involucrarte con ninguno de ellos. Si pier-
des tu lugar, regrese al tltimo punto numerado, o si realmente te sa-
les por la tangente, comienza de nuevo. jEste no es momento para
sofar despierto! Se trata de conciencia enfocada y relajacion cons-
ciente.

Paso 4 — Extiende tu practica a los 61
puntos

Una vez que puedas moverte a traveés de los primeros 31 puntos en
secuencia, extiende tu practica para cubrir los 61 puntos de la téc-
nica. Tu objetivo es cubrirlos todos sin perder el enfoque. Para
cuando lo logres, se sentiras profundamente relajada, tanto en tu
mente como en tu cuerpo, y habra perdido la conciencia del mundo
mas alla de su cuerpo.

De hecho, estara muy concentrada internamente e incluso puede
encontrar que comienzan a surgir escenas de suefios, especial-
mente si practicas la técnica cuando te despiertas por la noche o
temprano en la manana.
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CONSEJOS PARA LA PRACTICA

Como debes estar alerta durante todo el ejercicio, selecciona un
momento en el que no estés cansada, evita practicar antes de irte a
la cama por la noche si te sientes demasiado somnolienta. Un buen
momento es temprano en la mafiana, después de tu practica de
asanay antes de la meditacion. Practicar después de hatha yoga
llevara el cuerpo a su condicion 6ptima de equilibrio, alerta y
relajacion y te preparara para aprovechar al maximo esta pode-
rosa practica. Algunas personas prefieren practicar justo antes del
almuerzo o al final de la tarde. Experimenta y descubre qué fun-
ciona mejor para ti.

Comienza con el punto uno en el centro entre las cejas en la exha-
lacién, repitiendo mentalmente "uno”. Mantén tu enfoque alli mien-
tras inhalas; en la préxima exhalacion cambia tu atencién al hueco
de la garganta, mientras repite mentalmente "dos". Inhala y luego
muévete a la articulacion del hombro derecho en la proxima exhala-
cion, mientras repites mentalmente "tres". Continda viajando a tra-
vés del cuerpo de esta manera, siguiendo la secuencia dada a con-
tinuacion: cambia tu atencion mientras exhalas y mantenla en el
punto mientras inhalas.

A algunas personas les resulta mas facil aprender los ejercicios de
31y 61 puntos escuchando una grabacion de audio. El uso de una
grabacién te permite familiarizarse con los puntos mientras realizas
la practica; puedes concentrarte completamente en cada punto sin
preocuparte de si vas a recordar a donde ir después. También te
ayudara a evitar distracciones. Sin embargo, escuchar una graba-
cion dirige la atencion hacia el exterior a traves del sentido del

oido. Por esta razon, si eliges usar una grabacién, hazlo solo en las
etapas iniciales de su practica.
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SOLUCION DE PROBLEMAS

Cuando empiece a trabajar con la practica completa, puede que te
resulte dificil enfocarte y concentrar la mente. Esto es natural; sha-
vayatra induce un estado de profunda concentracion y relajacion, y
es posible que notes que la mente divaga o sientes que tu concien-
cia se dirige hacia el suefio. Puede ser facil contar hasta 61, pero
hacerlo muy lentamente en posicidén supina, mientras viaja mental-
mente por el cuerpo, pondra a prueba la capacidad de la mayoria
de las personas para permanecer alerta y concentrada.

Si tienes dificultades, hay tres opciones. La primera es limitarse a
31 puntos hasta que pasen estas tendencias. La segunda es au-
mentar el ritmo al que estas viajando por el cuerpo. Pasar menos
tiempo enfocandose en cada punto ayudara a frenar la tendencia de
la mente a divagar. En lugar de concentrarse en cada punto durante
una respiracion completa, intenta exhalar en un punto e inhalar en
el siguiente, continuando de esta manera. Si aun encuentra que es-
tas luchando para evitar sofiar despierto o te estas quedando dor-
mida, la tercera opcion es detenerse e intentarlo de nuevo al dia si-
guiente.

La atencién errante es una indicacion de que has alcanzado tu ca-
pacidad. Es mejor honrar su capacidad y terminar el ejercicio que
desarrollar el habito de dejar que la mente se desvie o de luchar
con la mente. La relajacién y revitalizacion que fluye de este ejerci-
cio es el resultado de controlar y dirigir conscientemente la

mente. Si te permites desarrollar el habito de quedarte dormida,
simplemente estas practicando el suefio. Después de que termine la
practica, estirate y luego levantate inmediatamente; resiste cual-
quier tentacion de darte la vuelta e irte a dormir.
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COSECHANDO LAS RECOMPENSAS

No todo el mundo adopta la practica de los 61 puntos, al menos no
inmediatamente. La mayoria de los que luchamos con la inercia
descubriremos que, después de unos minutos, un cuerpo inmovil
conduce a una mente embotada o somnolienta, especialmente
cuando yace como un cadaver sin vida. Pero los practicantes que
todavia estan alerta y atentos después de unos minutos de relaja-
cion sistematica podran apreciar la profundidad de la relajacion que
puede resultar de esta practica. Muchos encontraran que centrarse
en esta progresion de puntos vitales es una experiencia marcada-
mente diferente a la mera relajaciéon de grupos musculares.

Algunos practicantes realmente se sienten transportados por esta
practica. Emergen sintiéndose refrescados y revitalizados de una
manera que nunca creyeron posible. No es de extraiar que esta
técnica se utilice como preparaciéon para yoga nidra , la técnica yo-
guica avanzada de permanecer consciente mientras el cuerpo des-
cansa en un suefo profundo. Para los aspirantes a yoguis que lu-
chan por unos minutos de reposo, 61 puntos es un buen punto de
partida.

Una vez que pueda realizar la técnica de relajacion de 61 puntos sin
perder el enfoque, estaras lista para usarla como una plataforma de
lanzamiento hacia yoga nidra o compatrtirla con otros si impartes se-
siones de yoga nidra.
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