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PRESENTACION DEL TITULO

El titulo elegido en eéste trabajo “El yoga como herramienta de
reequilibrio” es la forma de nombrar el proceso personal de desarrollo
en el que llevo ya cierto numero de afios, quizas desde mi primer gran
viaje inconsciente al s6tano de la existencia, alla por los 19 afos. Es a
través de éste proceso que el yoga clasico me ha facilitado, que vuelvo
progresivamente a un reequilibrio o reencuentro conmigo mismo, con la

esencia que soy y somos todos.

Aunque podemos entender por yoga cualquier camino o senda de
liberacion que nos lleva de la oscuridad de la inconsciencia hasta la luz
de la conciencia, es cierto que en mi caso el yoga transmitido por
sabios, misticos y ascetas tanto hombres como mujeres de la antigua
india y del area que actualmente ocupa Nepal y la region china del
Tibet, es el que me ha servido como eje indiscutible de mi peregrinaje
evolutivo. Un peregrinaje evolutivo que a ciencia cierta y aun siguiendo
éstas autopistas de conocimiento eterno dejadas por seres entregados a
la tarea de la conciencia pasa por momentos de incertidumbre y
desconsuelo. Tan grande es el paso de la inconsciencia a la conciencia
que los obstaculos que aun duermen, surgen para ser transcendidos, y
sin duda no queda otra que seguir adelante y afrontar el trance con la
mayor entrega, fuerza y confianza en la vida de que disponemos en ese

momento.

Es, en mi caso, a través de la practica constante y perseverante de
todos o muchos de los ejercicios yoguicos que ofrece el Yoga que he
podido observar como los beneficios de reequilibrio integral en mi se
van manifestando. Un fruto éste que necesariamente pasa por la
autodisciplina firme y al mismo tiempo carifiosa de uno mismo con uno

mismo. Sabemos que si tensamos demasiado la cuerda ésta termina por

Pagina 3 de 40



romperse sin llegar a realizar su funcién. Por el contrario si la tensiéon
estd por debajo de la necesaria tampoco hace sonar la verdadera
musica de la vida. Parece importante que, sigamos el camino que
sigamos, seamos conscientes de éste equilibrio vital pues de ésta forma
si que podemos observar como el verdadero gozo de la vida se muestra

desde nosotros y ante nosotros.

Durante el desarrollo del trabajo voy a ir describiendo los aspectos
esenciales y fundamentales de la senda del yoga y al mismo tiempo iré
haciendo referencia a los procesos vitales concretos por los que he

pasado y sigo pasando.

Asi pues presento éste titulo como autorevelacion de mi despertar a la

conciencia transpersonal que todo lo abarca y unifica.

ORIGEN, FILOSOFIA Y FINALIDAD DEL YOGA

Los origenes del yoga se desvanecen en las brumas del tiempo. Adn
siendo asi los origenes del yoga, si podemos indicar algun elemento que

pueda orientar a la persona que necesite saber algo mas concreto.

Como he dicho en el parrafo anterior el origen del yoga se pierde en el
principio de los tiempos existiendo indicios que establecen que la
mayoria de los pueblos de la antigliedad practicaban ciertas disciplinas y
tenian conocimientos relacionados con practicas semejantes al Yoga.
Estos indicios podemos comprobarlos al estudiar la literatura y el arte
de las culturas de Mesopotamia, Medio Oriente, Asia, Europa y América.
Sin embargo es en la India donde aparece como un todo homogéneo y

sistematico con una finalidad clara y precisa.
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Segun la tradicion esotérica, el Yoga se remonta a las primeras culturas
que se desarrollaron en continentes hoy desaparecidos mencionados
desde la antigledad como la Atlantida y la Lemuria. En éstas culturas
los antiguos rishis o sabios, ensefiaron a sus discipulos escogidos la
sabiduria divina, es decir, las grandes revelaciones que los inspirados
recibian en sus horas de meditacion. La ciencia divina de la vida o Yoga
es pues revelada a los sabios iluminados durante periodos meditativos
de fusién con lo divino. De ahi proviene el Yoga, es decir, de la union

entre lo terrenal y lo celestial, entre lo humano y lo divino.

Cuando aquellas civilizaciones fueron desapareciendo, las ensefianzas
secretas repletas de tesoros de sabiduria milenaria fueron trasladadas a
otras tierras mas propicias siguiendo la transmisibn de maestro a
discipulo. Asi y con el paso del tiempo las ensefianzas llegaron a las

tierras de la India a través de grandes Iniciados.

Existen evidencias historicas de la expresion del Yoga en la civilizacion
del Indo desde aproximadamente el afio 3000 antes de Cristo. Esto se
puede constatar por medio de los descubrimientos arqueoldgicos de las
ciudades de Harappa y Mohenjo-Daro efectuadas alrededor de 1920,
donde se descubrieron sellos, placas y distintas figuras de piedra que

muestran posturas y simbolos yoguicos.

Paso a paso se fue incorporando en la cultura hindd el pensamiento
yoguico acerca de la vida y el ser. Gradualmente fue pasando a otros
paises de oriente y medio oriente por medio de las ensefianzas de
grandes maestros que fueron los encargados de transmitir estas
sublimes ensefianzas a grupos de discipulos preparados. Por ejemplo, el
Budismo conserva en todas sus ramas muchas practicas de tipo

yoguico. Del mismo modo podemos comprobar como en las diferentes
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concepciones filoséficas y religiosas de oriente existen muchas

reminiscencias de ésta disciplina integral.

El Yoga como hoy lo conocemos se ensefia fuera de la India desde el
siglo XIX cuando viajeros occidentales llegan a beber de la fuente de la
sabiduria hindlu en los ashrams. Los ashrams son lugares donde viven
maestros que aceptan discipulos para después cuando éstos retornan a
sus lugares de origen lleven consigo la misidon de ensefiar los principios
vitales de la gran tradicion milenaria del yoga. Simultadneamente se
comienzan a traducir los textos antiguos de Yoga a varios idiomas, y
algunos maestros de diferentes escuelas de Yoga comienzan a viajar a
otros paises llevando con ellos la ensefianza sublime de ésta disciplina

milenaria.

De forma similar, viajando a la India, es como me veo mas identificado
con la senda del yoga. Digo, mas identificado, pues ya practicaba yoga
antes de realizar éstos viajes. En los dos viajes que realizo a la India,
visitando ashrams y lugares sagrados, observo como va incorporandose
en mi la energia yoguica. Las experiencias que vivo en diferentes
lugares de la India, Comunidad Auroville, Ashram de Sri Ramana
Maharshi, Comunidad Aurovalley en prehimalayas, Ciudad de Rishikesh,
Ashram de Swami Sivananda en Rishikesh, Monasterio de
Shankaracharya en Joshimath y en el pueblo himaldyico de Badrinath
consagrado a Babaji, me conectan con algo trascendente que percibo

desde pequenio.

De las escrituras yoguicas podemos destacar que la primera mencion
del yoga esta en la vasta colecciobn de escrituras que constituye los
Vedas. Los Vedas son considerados como los libros sagrados del
Hinduismo y de los méas antiguos de la humanidad. La mencion referida

del yoga en los Vedas nos habla de una practica especial de algunos
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personajes o bien de las actitudes especiales para la busqueda de
niveles superiores de conciencia. En los Upanishads (comentarios de los
Vedas) que contienen la filosofia profunda y esotérica de los Vedas,
observamos una intima relacibn con las ensefianzas y practicas
yoguicas. De igual forma ocurre con el Bhagavad Guita considerado
como un excelente libro de Yoga. Cada vez que leo el Bhagavad Guita
de Swami Sivananda observo como me impregno de una profunda paz.
Asi mismo, los Yoga Sutras de Patanjali es considerado como el libro
clasico de las ensefianzas yoéguicas. Con respecto a los Yoga Sutras de
Patanjali observo como me identifico totalmente con sus escritos. Esta
consideracion es debida a que Patanjali es el gran sistematizador de
estos conocimientos. El Yoga de Patanjali tiene una intima relaciéon con
las escuelas Samkhya y Vedanta que juntos forman los tres sistemas

filoso6ficos considerados mayores.

Otros libros de gran conocimiento sobre el Yoga son: el Yoga Vasishtha,
el Hatha Yoga Pradipika y el Goraksha Samhita. También encontramos
referencias y ensefianzas yoguicas en los escritos Tantricos que tienen

una gran relacion con el Hatha Yoga.

El Yoga es un sistema de realizacion integral con un trasfondo filoséfico
y cientifico totalmente libre. De tal manera es esto, que puede ser
estudiado y practicado por cualquier tipo de persona ya sea ésta de
tendencia mistica o0 no y que al mismo tiempo sea un sincero y
voluntarioso buscador de la verdad. Se puede afirmar que el Yoga es
mas antiguo que las religiones conocidas, puesto que observamos
relaciones con las practicas yoguicas en todas los formas religiosas del
mundo, con otros nombres y enfoques y siempre encaminados hacia lo

mismo: la unién con el Absoluto.
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Dentro de la religion de la India conocida como Hinduismo se aceptaron
muchas practicas y concepciones del sistema Yoga. Es por eso que

algunas personas han confundido el Yoga con el Hinduismo.

El Yoga ha resistido el paso de los siglos porque es un sistema
perfectamente estudiado, cuyos efectos positivos pueden ser
comprobados de forma cientifica. La practica de sus ejercicios y técnicas
influyen no sélo en lo fisico sino también en lo mental repercutiendo
todo esto en la vida interior e integral del practicante. De tal manera
ocurre esto que aquellos que comienzan a estudiar esta disciplina
comprueban una transformacion positiva en su conciencia y en su vida
tanto en la relaciobn con sus semejantes como en la relacion con la

naturaleza.

Todas las escuelas de Yoga del mundo tienen una base comun que las
hace iguales en esencia. Ocurre sin embargo que existen, entre ellas,
ciertas diferencias a la hora de transmitir las ensefianzas y en el orden

de realizar los ejercicios.

La ciencia del Yoga ofrece un método, practica y cientificamente
preparado, para buscar la verdad. Asi como toda ciencia tiene su propio
método de investigacion, asi también la ciencia del Yoga tiene el suyo y
declara que la verdad puede ser experimentada, aunque esto solamente
ocurre cuando se trascienden los sentidos y cuando la mente se aquieta
y el intelecto deja de funcionar. Asi pues el maestro de Yoga no se
detiene a probar su teoria a medida que avanza en ella, ni trata de
demostrarla en sus clases; su ensefianza es autorizada, puesto que él
mismo ha experimentado lo que le ensefidé su maestro. La verdad que
ensefa es una verdad aceptada, y los que estén preparados para ello la

reconoceran intuitivamente. Por otra parte, ningun argumento o
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discusion puede hacer llegar la verdad a aquellos que no estan todavia

preparados o suficientemente evolucionados para recibirla.

Existen varias formas de Yoga para alcanzar la conciencia universal o
integrarse en el Ser Supremo. El Yoga, como ya hemos sefialado, es
una ciencia por la cual el individuo adquiere la verdad. La aspiracion de
todos los yogas es alcanzar la verdad en la cual el alma individual se
identifica con el alma universal o Dios. Para alcanzar esto hay que
trascender los diferentes vehiculos o cuerpos del alma que constituyen

el individuo o la conciencia individual.

De acuerdo con la filosofia yoguica, no hay materia inerte, ya que toda
materia es, en si misma, conciencia. Siguiendo la filosofia yodguica
encontramos en la vision de los antiguos yoguis la afirmacion que
sostiene que hombres, animales, pajaros, peces, arboles, tierra, rocas y
elementos son Uno. El espiritu permanece el mismo en el reino mineral
y en el hombre. Detrds de estas formas variables de conciencia hay un
espiritu inmutable, sin forma, que no es afectado en modo alguno por
su expresion, sino que permanece velado en varios estados de su

evolucion.

A medida que la mente evoluciona, el velo que cubre el espiritu se hace
mas tenue y finalmente desaparece por completo. En este estado el
alma experimenta su inmortalidad y su identificacion con el Ser
Supremo. Esta es la aspiracion de todos los yogas y el proposito de
todas las religiones. El Yoga es un medio cientifico de conducir esta
evoluciéon hacia el estado donde no existe dualidad, ni objeto ni sujeto,
donde el conocedor, el conocimiento y lo conocido son todo una misma

Cosa.
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Esto solamente puede alcanzarse cuando el hombre trasciende
completamente la limitaciéon del cuerpo y de la mente que oculta su
pura conciencia o divinidad. Para trascender el cuerpo y mente y poder
utilizarlos en su marcha hacia el objetivo, el yogui sigue una rigurosa
disciplina. Efectda un detallado estudio de los vehiculos en los que el
alma o conciencia esta contenida. Un amplio conocimiento de estos
cuerpos o vehiculos a través de los cuales se expresa el espiritu es

esencial antes de poder percibir el sujeto de dicho espiritu.

Todo Yoga y la filosofia Vedanta estan basados en la teoria de la unidad,
que puede ser alcanzada con el gradual perfeccionamiento a través de

la reencarnacion.
Finalmente digo que la filosofia del Yoga no sélo contiene la respuesta

para todos los problemas del hombre, sino que también ofrece un modo

cientifico para trascender estos problemas y los sufrimientos inherentes.

LOS CINCO PRINCIPIOS BASICOS DE UNA VIDA LARGA Y SALUDABLE

Estos cinco principios son:

e Relajacion adecuada
e Ejercicio adecuado

e Respiracion adecuada
e Dieta adecuada

e Pensamiento positivo y meditacion
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La Relajacidon adecuada libera la tension de los musculos y aporta al
organismo una sensacion de reposo tan reparadora como una noche de
suefio profundo. La relajacion repercute en todas nuestras actividades y
nos ensefa a conservar la energia y a desprendernos de preocupaciones
o temores. Tan importante es la relajacion que sin ella no estamos
conectados con nosotros mismos. A través de los diferentes ejercicios
que propone la senda del Yoga podemos acceder a este importante
estado. Sin éste estado integrado en nosotros, no tenemos garantias de

una vida fluida y armoniosa.

Cuando observamos en nosotros mismos o en otras personas una falta
de relajacion podemos ver claramente como existe un trasfondo de
desequilibrio debido a un patrén o pauta de vida que aun no hemos
sanado. Podemos ser mas concretos y observar como no estamos
relajados por ejemplo, por una falta de confianza en nosotros mismos.
También es posible que la tensién provenga de temores ocultos que aun
no han sido iluminados por la luz de la conciencia. Es pues evidente que
un trabajo de relajacion proporciona equilibrios vitales mas alla de

preocupaciones y temores.

El estado de la mente esta intimamente vinculado al estado del cuerpo.
Si los musculos estan relajados, la mente tiende a relajarse; si la mente
se angustia, el cuerpo también padece. Toda accién se origina en la
mente. Cuando ésta recibe un estimulo que la pone en alerta,
indicandole la necesidad de accion, envia un mensaje a través de las
vias nerviosas a fin de que los musculos se contraigan, preparandose
para reaccionar. La mente se puede ver constantemente bombardeada
por estimulos, lo que puede causar una pauta reaccional de alerta
perpetua. Esta tension innecesaria no so6lo es causa de gran
incomodidad, sino que también representa un drenaje constante de

nuestros recursos energeticos, y es la causa fundamental del cansancio
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y la mala salud. Aunque no nos demos cuenta de ello, usamos energia
para ordenar a los musculos que se contraigan y también para

mantenerlos contraidos.

Relajarse espiritualmente significa desapegarse, convertirse en un
testigo del cuerpo y de la mente, con el fin de identificarse con el Si
Mismo o Conciencia Pura, que es la fuente de la verdad y la paz que

residen en el interior de todos nosotros.

En mi caso concreto puedo decir que con el paso del tiempo y la practica
de la relajacion yoguica, he ido soltando tensiones y sus respectivas
pautas mentales que las originaban. A través de la relajacion he
observado como los miedos y desconfianzas han podido ser

desmontados y enfrentados paso a paso.

El ejercicio adecuado lo proporcionan las posturas yoguicas, o asanas,
que actuan sistematicamente sobre todas las partes del cuerpo,
estirando y tonificando musculos y ligamentos, manteniendo flexibles la
columna y las articulaciones, y mejorando la circulacion. Es importante
desarrollar un ejercicio que nos mantenga fuertes y al mismo tiempo
flexibles, pues es en nuestro cuerpo fisico donde somatizamos aquellos
aspectos mentales que no estan equilibrados. De ésta forma el ejercicio
de las asanas repercutira en aquellos traumas, bloqueos y pautas de
vida antiguas que requieren de nuestra atencion para ser liberadas.
Cuando realizamos determinada postura o asana repercutiendo sobre la
flexibilidad de nuestras rodillas o de nuestro cuello o de nuestras
caderas estaremos incidiendo directamente sobre esos aspectos
mentales atascados que impiden esa flexibilidad. Y de ésta forma,
realizando los ejercicios fisicos con perseverancia, iremos logrando

desvelar nuestros mas arraigados bloqueos.
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Es posible que si estamos comenzando con las asanas de Yoga podamos
vernos abrumados por no poder doblarnos o por no poder llegar hasta
determinada posiciéon. Realmente no ocurre nada que no podamos
cambiar. Sencillamente sera una muestra de los pensamientos “basura”
que aun traemos con nosotros o con los cuales aun nos identificamos. Y
sera a través de la practica, como podremos ir realizando Ilos
movimientos y desbloqueando aquellos aspectos mentales que

originaban la falta de flexibilidad.

Sabemos que los ejercicios fisicos o gimnasticos requieren mas energia
que los ejercicios de yoga, porque cada ejercicio violento consume
grandes cantidades de ella. También se forma mas acido lactico en las
fibras musculares por causa de tales movimientos, lo que resulta mas
perjudicial para los mduasculos. Los lentos movimientos de las
articulaciones durante las préacticas de yoga no malgastan energia. La
respiracion profunda con leve retencidon durante estas mismas practicas
permite mayor absorcion de oxigeno. Se produce menos acido lactico vy,
al ser facilmente neutralizado por el alcali, se evita la fatiga. Al recibir
una clase de yoga podemos comprobar como en vez de estar fatigados,

estamos llenos de energia.

En lo que respecta a las torsiones y otros movimientos de las distintas
articulaciones, éstos constrifien y estiran los vasos sanguineos, con lo
que la sangre es igualmente distribuida por todas las partes del cuerpo.
Los mdusculos y ligamentos distendidos durante las practicas son
inmediatamente relajados, aportando mayor energia a las fibras
musculares. Del mismo modo que el agua fluye a través de un grifo

abierto, fluye la energia a los musculos relajados.
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Todos los ejercicios yoéguicos estan basados en la férmula de dilatar,
relajar, respirar profundamente y aumentar la circulacion vy

concentracion.

Es curioso como, anteriormente al momento en que ahora me
encuentro, he practicado durante afios mucho deporte fisico con
grandes inversiones y desgastes de energia. Si bien es cierto, puedo
afirmar rotundamente que mi estado era bastante inconsciente o al
menos de menor conciencia que el actual. En mi caso ha sido de gran
ayuda regular todo ese exceso de ejercicio fisico con la practica de
asanas y demas herramientas yoguicas. De esa manera me encuentro
en el momento actual donde esta equilibrado todo lo relativo al
mantenimiento del cuerpo fisico con ejercicios mMAas armoniosos Yy

profundamente transformadores.

La respiracion adecuada es una respiracion plena y ritmica en la cual,
para incrementar el aporte de oxigeno, se usa la totalidad de los
pulmones. Los ejercicios de respiracion yoguica o pranayama, ensefian a
recargar el cuerpo y a controlar el estado mental, regulando la

circulacion del prana o fuerza vital.

Para un yogui, una adecuada respiracion cumple dos funciones
principales: aportar mas oxigeno a la sangre y, por consiguiente, al
cerebro, y controlar el prana o energia vital, con lo que se llegara a

incidir sobre la mente controlandola.

Cuando se ha olvidado la correcta manera de respirar, se hace una
respiracion superficial por la boca y poco o ningun uso del diafragma. De
esta manera se incorpora una pequefia cantidad de oxigeno, y sélo se
usa la parte superior de los pulmones, lo que da por resultado una

carencia de vitalidad y una resistencia disminuida a las enfermedades.
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La practica de yoga exige de sus adeptos que inviertan estos habitos.
Respirar correctamente significa respirar por la nariz, manteniendo la
boca cerrada, y poner en juego una inhalacibn y una exhalaciéon
completas, que hacen trabajar los pulmones en su totalidad. Cuando se
exhala, el abdomen se contrae y el diafragma sube, masajeando el
corazon; al inhalar, el abdomen se expande y el diafragma desciende y

masajea los 6rganos abdominales.

En mi particular recorrido, recuerdo que al comenzar con la practica
yoguica, me di cuenta que mi respiracion era del todo superficial,
carente de vitalidad. Una respiracion que se producia en la parte
superior del pecho con la consiguiente merma al llenar los pulmones.
Tuve que recuperar una respiracion abdominal profunda bajando el
diafragma y llenando toda la capacidad de los pulmones. Era muy
extrafio para mi darme cuenta de que aunque creia que respiraba, lo
hacia pésimamente, con los consiguientes desequilibrios que
acompafaban a esa respiracion. Otro de los descubrimientos acaecidos
durante mis primeros contactos con la practica del pranayama fue tener
que respirar de forma habitual por la nariz. Tome conciencia de que no
respiraba por la nariz cuando por primera vez en un ejercicio tuvimos

que practicar de ésta forma.

La clave del proceso de la respiracion se encuentra en la exhalacion,
puesto que cuanto mas aire viciado se exhale, més aire fresco se podra
inhalar. Asi pues los ejercicios de respiracion yoguica ponen el acento

especialmente en la prolongacion de la retenciéon y de la exhalacion.

Como el estado de animo se refleja en la forma en que respiramos, se
deduce que al controlar el aliento somos capaces de aprender a
controlar nuestra mente, nuestros estados animicos. Al regular la

respiracion, pues, no estamos solamente intensificando la provision de
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oxigeno y de prana, sino también preparandonos para la practica de la

concentracion y de la meditacion.

La dieta adecuada es nutritiva y equilibrada, y a base de alimentos
naturales. Mantiene el cuerpo ligero y flexible y sosiega la mente, a la

vez que confiere una gran resistencia a la enfermedad.

El alimento ejerce un efecto sutil sobre nuestra mente. Una dieta
natural se basa en alimentos frescos, ligeros y nutritivos, tales como la
fruta, los cereales y las verduras. Esta dieta mantiene el cuerpo esbelto
y flexible, y la mente aguda y clara, el estado mas adecuado para la
practica de yoga. Una dieta moderada, rica en prana, es la mejor
garantia de salud mental y fisica y aporta armonia y vitalidad tanto al

cuerpo como a la mente.

En el universo aun no manifiesto, la energia tiene tres cualidades,
conocidas como gunas, que coexisten en equilibrio: sattva (la pureza),
rajas (la actividad, la pasion, el proceso de cambio) y tamas (la

oscuridad, la inercia).

Los alimentos satvicos constituyen la dieta mas pura y mas adecuada

para cualquier estudiante serio de yoga. La alimentacién satvica nutre el
cuerpo y lo mantiene en un estado de paz. Ademas, serena y purifica la
mente, permitiéndole alcanzar su maximo potencial de funcionamiento.
Una dieta satvica conduce, pues, a la verdadera salud: una mente en
calma que controla un cuerpo en forma, con una adecuada circulacion
de energia entre el uno y la otra. Los alimentos satvicos incluyen los
cereales, el pan integral, las frutas y verduras frescas, los zumos de
frutas naturales, la leche, la mantequilla y el queso, las legumbres,
frutos secos, semillas y semillas germinadas, la miel y las infusiones de

hierbas.
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Los alimentos rajasicos son todos aquellos demasiado picantes,

amargos, acidos o salados. Destruyen el equilibrio entre cuerpo y
mente, alimentando el cuerpo a expensas de la mente. Una
alimentacion excesivamente rajasica sobreestimula el organismo y exita
las pasiones, sembrando inquietud en la mente y volviéndola
incontrolable. También causa desérdenes nerviosos y circulatorios, tales
como hipertension, endurecimiento de las arterias y enfermedades del
acido drico. Los alimentos rajasicos incluyen las sustancias picantes,
tales como las especias o las hierbas fuertes, los estimulantes como el
té y el café, el pescado, los huevos, la sal y el chocolate. Comer deprisa

es algo que también se considera rajasico.

Los alimentos tamasicos conforman una dieta nada beneficiosa ni para

la mente ni para el cuerpo. Una dieta de este tipo produce pérdida de
energia, o prana, con lo cual las capacidades de razonamiento se
ofuscan y sobreviene una sensacion de inercia. Al disminuir la capacidad
de pensamiento de la persona, ésta se sume casi en el nivel de los
animales o de los hombres primitivos. La persona carece de elevados
ideales o0 de propdsitos en la vida. Se destruye la resistencia del cuerpo
a la enfermedad sufriendo asi de enfermedades cronicas. La mente se
llena de emociones oscuras, como el enojo o la codicia. Hace a la
persona embotada y perezosa. Tamasicos son la carne, el alcohol, el
tabaco, el ajo y la cebolla, los alimentos fermentados, como el vinagre,
y las sustancias rancias o0 excesivamente maduras. También se

considera tamasico comer en exceso.

En mi particular recorrido como practicante de yoga y siguiendo las
consignas de “no te lo creas por que te lo digo yo, experiméntalo por ti
mismo”, he experimentado diversas formas de alimentacion hasta el

momento actual, donde ya percibo y observo un importante equilibrio
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alimenticio. He estado tres afios siendo vegetariano y tres mas siendo
crudivoro sin carnes ni pescados. He confirmado que una alimentacion
sana apoya un reequilibrio integral de la persona. Ademas, la etapa
crudivora, me ha servido sobre todo, para limpiar muchisimo el
organismo y de esa forma pautas mentales o de vida asociadas. Una
limpieza que ademas de fisica, como digo, ha sido energética. Al mismo
tiempo que realizaba estas dos etapas alimenticias las acompafie con
ayunos periddicos que fortalecian la limpieza. Recordemos que el ayuno
como medio de purificacion y de autodisciplina se remonta a épocas
lejanas. De hecho, el ayuno es la forma natural que tiene el cuerpo de
hacer frente a la enfermedad o al dolor. En la vida normal, gran parte
de nuestra energia se dedica al proceso de la digestion. Dejar descansar
el aparato digestivo libera energia, encauzandola hacia el crecimiento
espiritual y la autocuracion, y permitiendo que el cuerpo elimine
toxinas. El ayuno no se ha de confundir de ninguna manera con seguir

una dieta; su finalidad es purificar el cuerpo y la mente, no perder peso.

El pensamiento positivo y la meditacion ayudan a hacer
desaparecer los pensamientos negativos y a silenciar la mente, hasta

trascender, en dltima instancia, todos los pensamientos.

Segun Swami Sivananda, uno de los grandes maestros de yoga, “ Sin
ayuda de la meditacién no es posible alcanzar el conocimiento del Ser.
Sin su ayuda no se puede entrar en el estado divino. Sin ella, uno no
puede liberarse de las trampas de la mente y alcanzar la inmortalidad.
La meditacion es el unico camino real para el logro de la libertad. Es una
escalera misteriosa que lleva de la tierra al cielo, del error a la verdad,
de la oscuridad a la luz, del dolor a la dicha, del desasosiego a la paz
duradera, de la ignorancia al conocimiento. De la mortalidad a la

inmortalidad.”
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En mi recorrido como practicante de yoga recuerdo haber comenzado la
senda yobguica con la practica de la meditaciéon. Fue a través de la
meditacibn como comencé a introducirme en los demas ejercicios
yoguicos. Durante bastante tiempo lo Unico que hacia era levantarme
media hora antes de ir al trabajo y meditar unos veinte minutos. A
medida que iba meditando cada mafana, podia observar como la
meditacion iba repercutiendo en mi estado de manera favorable. No fue
hasta pasado cierto tiempo cuando empecé a interesarme seriamente
por otros ejercicios yoéguicos. En los primeros contactos con la
meditacién podia observar lo poco aquietada que estaba mi mente y lo
que necesitaba que ésta estuviera calmada. A medida que iba
meditando comprendia lo importante de su practica hasta tal punto que
comenz6é a ser parte integrante de mi vida diaria, reservandole un

tiempo diario.

Al tiempo de practicar la meditacion empecé también con las
afirmaciones o decretos. Se trataba de escribir una o varias frases
positivas que dieran la vuelta a los pensamientos negativos que
deambulaban por mi mente. Tanto la meditacion como la realizacion de
éstos decretos fueron sembrando las semillas adecuadas en lo mas
profundo de mi. Con éstas dos practicas, mi estado integral comenzaba
a resurgir después de un periodo largo de oscuridad y desesperanza.
Era el comienzo de un nuevo capitulo en mi vida coloreado ahora con el
trabajo en Kay Zen sobre la Educaciéon de las Emociones y sus

nacimientos.

La mente es, en cierto modo, como un disco. Contiene surcos o
impresiones, llamados samskaras en sanscrito. Estos samskaras se
forman cuando determinados pensamientos se hacen habituales. Por
ejemplo, un hombre pasa por delante de una pasteleria y ve un pastel

de chocolate en el escaparate. En su mente surge un pensamiento: “j
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Qué delicioso ! Quiero comprarmelo”. Si ignora ese pensamiento y torna
su atencién hacia otra cosa, no se graba la impresién; pero si se
identifica con el pensamiento, le da vida. Compra el pastel y decide
disfrutarlo tras la comida. Supongamos que tiene que pasar por delante
de la misma pasteleria todos los martes y jueves. Cada vez que lo hace
recuerda aquel delicioso pastel y se compra otro. Lo que fue un flash en
su mente se ha convertido ahora en una fuerza en su vida. Se ha

formado un samskara.

Los samskaras no tienen que ser necesariamente negativos. Puede
haber impresiones en la mente que eleven e inspiren, habiendo otras
que atormentan y deprimen. El propdsito inmediato de la meditacion es
crear surcos mentales nuevos (nhuevos enlaces neuronales) y positivos y
erradicar aquellos que son destructivos. Es un proceso absolutamente
cientifico, pero, al mismo tiempo, es una meta espiritual. No es
suficiente eliminar lo negativo. Ha de hacerse un esfuerzo para cultivar
el amor, la compasién, el espiritu de servicio, la alegria, la amabilidad y
todas las demas cualidades que no solamente permiten llevar una vida

feliz, sino que también se irradian a otros.

A través de la meditacién uno se convierte en espectador de su propia
mente. Nos convertimos en espectadores o testigos del juego de los
samskaras y del juego del ego como aspecto auto-arrogante de la

mente.

LAS CUATRO PRINCIPALES SENDAS DEL YOGA

En el yoga hay cuatro sendas principales: la del karma yoga, la del

bhakti yoga, la del jnana yoga y la del raja yoga. Hay muchas otras
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formas yodguicas y todas ellas estan contenidas dentro de éstas. Cada
una de éstas cuatro sendas se acomoda a los diferentes temperamentos
0 maneras de encarar la vida. Todas conducen, en ultima instancia, al
mismo destino: la unibn con Brahman o Dios. Es necesario integrar las
lecciones de cada una de ellas si se ha de alcanzar la auténtica

sabiduria.

1. Karma Yoga

El karma yoga es el yoga de la accion. Se trata de una accion
desinteresada y correcta. Es la senda escogida, principalmente, por las
gentes de naturaleza extravertida. Es el sendero de la liberacion
mediante la actividad consciente, el servicio altruista y el darse a los
demaés. Es el trabajo como un medio de elevacién y realizacion superior.
Asi pues el karma yoga purifica el corazon ensefidandonos a actuar
desinteresadamente, sin pensar en logros ni recompensas. Al
desapegarnos de los frutos de la accion y ofrecérselos a Dios o

Conciencia Universal, aprendemos y realizamos la sublimacion del ego.

La palabra karma deriva de la raiz kri, hacer, significando accion,
trabajo y acto. Se parte del principio de que la vida es actividad y que
nadie puede escaparse de esta accion universal. Basicamente éste yoga
es el yoga del trabajo, siempre y cuando éste de realice con espiritu de
desapego y altruismo. Esto no significa que no podamos vivir de nuestro
trabajo diario, sino que debemos de buscar en todo cuanto hagamos
que sirva también a los demas, para asi trascender la labor productiva.
Lo mas importante es la actitud adecuada que tengamos en la actividad

que realicemos.
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El karma yoga nos ensefia a dirigir correctamente nuestra energia vital
por medio de la actividad productiva, y asi alcanzar la realizacion plena
de nuestras acciones conscientes en la vida misma, para el bien de

todos los seres.

Recuerdo éstos dias, en el curso de la Escuela de Desarrollo
Transpersonal, como se nos ofrece un karma yoga experimental en el
comedor, al tener la posibilidad de recopilar las tarjetas del libro de José
Maria Doria “Inteligencia del alma” y asi facilitar altruistamente ese
trabajo. Durante mi recorrido por la practica de yoga me he visto en
numerosas experiencias de éste tipo. He tenido que soltar y soltar para
ver realmente que lo que hacia era, verdaderamente, de forma altruista,
sin esperar la recompensa. El karma yoga me ha servido para dos
temas importantes. Primero para darme cuenta de esos patrones o
samskaras de hacer algo por la recompensa egoista. Patrones
heredados y en vias de ser totalmente sublimados. Y en segundo lugar
para purificar el corazén, ensefiandome a actuar desinteresadamente.
Ademas he podido observar como cuando te entregas a la accion
desinteresadamente el Unico interés que prevalece es el de la
Conciencia Suprema fluyendo de ésta manera la realizacién de la acciéon

concreta.

En el Bhagavad Guita tenemos varias estrofas que describen claramente

la intencién del karma yoga:

“La no accion no se consigue dejando de actuar, ni la mera renuncia
proporciona la perfeccion.”

Bhagacad Guita, Capitulo 111, Verso-4

“Pero el que sobresale, oh Arjuna, es el que controla los sentidos con la

mente y practica sin apego Karma Yoga con los drganos de accion.”
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Bhagavad Guita, Capitulo 111, Verso-7

“Cumple tus deberes obligatorios, porque la acciéon es mejor que la
inaccion. Sin actuar no podras siquiera conservar el cuerpo.”

Bhagavad Guita, Capitulo 111, Verso-8

“Por lo tanto, haz siempre sin apego lo que tengas que hacer, porque
actuando sin apego se alcanza lo Supremo.”

Bhagavad Guita, Capitulo 111, Verso-19

2. Bhakti Yoga

El bhakti yoga es el camino de la devocion, que atrae especialmente a
las personas de naturaleza emotiva. El yogui bhakti estd motivado
principalmente por la fuerza del amor, y ve a Dios como la encarnacion
del amor. Mediante la plegaria, la adoracion y el ritual, se entrega a
Dios, canalizando y transmutando sus emociones en un amor O una

devocioén incondicionales.

Como cualquiera de los otros tres senderos, también éste conduce a la

unién con lo divino.

A través de éste sendero se desarrolla la parte emocional del ser. Con
los ejercicios del Yoga la persona se sensibiliza, y despierta a la belleza
y a la armonia de la vida misma. A través del contacto directo con la
naturaleza y la relacibn con sus seres queridos, se despierta una
espiritualidad limpia y profunda. Se vuelve a ser como un nifio para

disfrutar de las cosas gratas de la existencia, y de las relaciones
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interpersonales, al mismo tiempo que se despierta una sensibilidad no
s6lo hacia lo bello y estético sino también hacia la bondad y el amor
universal. Se despierta el misticismo, el cual es la busqueda de la union
con la presencia divina dentro de nuestro corazon espiritual. Se vive una

devocion sublime y libre de fanatismos de toda indole.

Con respecto a mis vivencias con el bhakti yoga diré que he observado
cierta falta de fluidez al emitir la voz del canto devocional. En ello estoy
en estos momentos, es decir, sacando esa voz desde lo mas esencial del
ser, superando y trascendiendo viejas heridas, con confianza en mi
mismo. Como veis, a través del canto devocional se incide en aquellos
bloqueos que nos impiden sacar toda nuestra voz de forma equilibrada y

verdadera.

En las siguientes estrofas del Bhagavad Guita de describe como es esa

devociéon o adoracion al Yo Supremo:

“El yogui con la mente armonizada por el yoga, ve el Yo en todos los
seres y todos los seres en el Yo. Ve lo mismo en todas partes.”

Bhagavad Guita, Capitulo VI, Verso-29

“El que Me ve en todas partes y ve todo en Mi nunca se separa de Mi ni
Yo de él.”

Bhagavad Guita, Capitulo VI, Verso-30

“El yogui que, instalado en la unidad, me adora a Mi, que estoy en todos
los seres, habita en Mi sea cual sea su modo de vida.”

Bhagavad Guita, Capitulo VI, Verso-31
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3. Jnana Yoga

El jnana yoga es el yoga del conocimiento, de la sabiduria, del
razonamiento, de la filosofia, en definitiva de la budsqueda sincera de la
verdad. La palabra gnani deriva del sanscrito cuya raiz es gna que
quiere decir conocer. Esta senda requiere del intelecto y de la voluntad

un tremendo esfuerzo.

Por medio de esta senda del yoga se pretende responder a todos los
interrogantes de la mente humana, es decir, el jnana yogui usa la
mente para indagar en la naturaleza de ésta a partir de la filosofia del
Vedanta (la no dualidad). Busca, en definitiva, eliminar la ignorancia
mediante la luz del discernimiento espiritual. Cuando el estudio tiene
como finalidad aprender a ser mejores y conocernos a nosotros mismos,
entonces se convierte en parte de este aspecto del yoga, el cual nos
ayuda a trascender lo relativo y transitorio para alcanzar el despertar de

la conciencia transpersonal.

El uso del discernimiento es muy importante en este camino. Por medio
de esta facultad se puede tener acceso a estados de conciencia
superiores y trascendentes. Es el sendero preferido por los filosofos y
cientificos, los buscadores de la verdad y aquellos que tratan de

explicarse los misterios de la vida mediante la comprension intelectual.

Siguiendo en la observacion del propio camino puedo decir que cada
una de las sendas del yoga expuestas hasta el momento ha coloreado
un tramo de mi camino. Da tal forma es asi que parte de mi peregrinar
se ha basado en el jana yoga, estudiando escrituras sagradas y llegando

intelectualmente a la comprension de la unidad. Estas escrituras
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sagradas han abarcado muchos senderos diferentes ademas del sendero

del Yoga, ofreciéndome todas ellas una vision unificada.

Vamos con varias estrofas del Bhagavad Guita donde se da luz sobre el

jnana yoga:

“Oh Arjuna, se dice de una persona que tiene sabiduria estable cuando
ha abandonado completamene todos los deseos de la mente y esta

satisfecho en el Yo por el Yo.”

Bhagavad Guita, Capiiitulo Il, Verso-55

“Se llama sabio de sabiduria estable a aquél cuya mente no agita la

adversidad, que no ansia placeres y que no tiene apego, miedo ni ira.”

Bhagavad Guita, Capitulo 11, Verso-56

“Tiene sabiduria estable el que, encuentre cosas buenas o malas, esta

en todas partes sin apego, el que no se regocija ni odia.”

Bhagavad Guita, Capitulo Il, Verso-57

“Cuando aparta los sentidos de los objetos sensibles como la tortuga
retrae sus miembros por todos los lados, su sabiduria se vuelve

estable.”

Bhagavad Guita, Capitulo Il, Verso-58

4. Raja Yoga

El raja yoga es la ciencia del control fisico y mental. Nos ofrece un

método global para controlar los procesos del pensamiento, convirtiendo

Péagina 26 de 40



nuestra energia mental y fisica en energia espiritual. En este sendero lo
mas importante es la interiorizaciéon consciente, la cual se logra por
medio de la meditacion profunda. Existe todo un proceso perfectamente
estudiado para alcanzar el estado meditativo. Uno de los ejercicios es

fijar la mente para enfocarla en un solo punto.

El raja yoga tiene a su vez tres subdivisiones llamadas Hatha Yoga,
Kundalini Yoga y Mantra Yoga. Estas son distintas préacticas por las
cuales las modificaciones mentales se someten a control y lo absoluto se
realiza de varios modos. Tenemos que indicar al mismo tiempo que
éstas tres ramas del raja yoga estan de tal forma interrelacionadas que
en ocasiones resulta confuso diferenciarlas. Forman una préactica
integral. Cada una de estas ramas del raja yoga tiene los mismos ocho

medios que mas adelante se detallan.

El Hatha Yoga concede especial atencion al cuerpo fisico, que es el

vehiculo de la existencia y actividad del alma. La pureza de la mente no
es posible sin la pureza del cuerpo en el que funciona y por el que es
afectada y al cual afecta. A través de la practica de asanas y
pranayama, la mente se fija en un solo punto y de este modo uno puede

progresar rapidamente en la concentracion y meditacion.

La palabra hatha significa fuerza, fortaleza y poder. El significado oculto
es el siguiente: Ha significa sol y Tha significa luna. Asi pues, hatha
seria la unién de los dos aspectos del ser humano, el sol, representando
la fuerza activa, masculina y la luna representando la fuerza pasiva,
femenina. Del equilibrio de ambos depende la salud y la expresion
armoénica de la persona. La energia solar activa ha fluye por el lado
derecho del cuerpo y se conecta al hemisferio izquierdo del cerebro. De

forma inversa, la energia lunar receptiva tha se canaliza por el lado
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izquierdo del cuerpo, conectandose al hemisferio derecho cerebral. La

energia ha corresponde al yang de la filosofia china, y la energia tha al

yin.

Particularmente sigo, en estos momentos, realizando hatha yoga, pues
me siento bastante identificado en relacion a la transformacion a través

del cuerpo fisico.

El Kundalini Yoga es un antiguo arte y ciencia del raja yoga que abarca

la alteracion y expansion de la consciencia, el despertar de la energia
Kundalini (la energia de la consciencia, la energia de nuestra alma, la
grandeza de la cual todos somos capaces...) a lo largo de la columna
vertebral a través de los centros energéticos llamados chakras,
activandolos. Esto se consigue mezclando y uniendo el Prana (energia
creativa o cosmica) y el Apana (energia eliminatoria), lo cual produce la
presion necesaria para forzar el ascenso de la Kundalini. Se hacen uso
de Pranayamas (ejercicios de respiracion), Bhandas (llaves corporales),
en Kriyas (series de ejercicios) y Meditaciones (concentraciéon), usando
Asanas (posturas), Mudras (gestos con la mano), y Mantras (entonaciéon

de palabras).

Otros componentes importantes en la practica del Kundalini Yoga son la
Concentracion (puede ser que se nos pida concentrarnos en la nariz, en
la columna, en un chakra, en la respiraciéon, en un mantra, en alguna
funcion fisica o en algo exterior al cuerpo), la Visualizacion (del
movimiento de energia, campos energéticos, formas de pensamiento,
éter, luz, color, etc.) y Proyecciones de Conciencia hacia el Universo.
Estas practicas desarrollan la movilidad de la conciencia, la habilidad de

concentrarse mentalmente en varias cosas a la vez y de dirigir
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movimientos de energia que vigorizan nuestro sentido del dominio e

impacto potencial en el mundo.

El Mantra Yoga ha sido parte de la tradicion yoguica desde los tiempos

védicos. Este tipo de yoga se refiere, fundamentalmente, al poder del

sonido o la vibracion, soporte final de la materia.

El Mantra Yoga (la via del sonido transformador) se considera como la
menos compleja de todas las formas de yoga, pues no requiere
practicas complicadas. La esencia del Mantra Yoga es la recitacion
regular y prolongada (Japa) de uno o mas sonidos de poder (mantra),
que despiertan los chakras y el poder serpentino. Un mantra es una
energia mistica dentro de una estructura de sonido. Todo mantra
encierra en sus vibraciones un determinado poder. Por medio de la
concentracion y repeticion del mantra se libera su energia y ésta toma
forma. Con su practica durante doce afios, paso a paso nos conducira
hacia la sabiduria (jidna) y a la consecucién de los clasicos poderes

paranormales (siddhis).

La palabra mantra esta compuesta de la raiz verbal man ("pensar™) y el
sufijo tra (indicando instrumentalidad). Asi un mantra es literalmente un
instrumento del pensamiento. Un mantra es aquello por lo cual se
considera que la propia naturaleza se refleja interior o secretamente

como la naturaleza del Sefior supremo.

Mi experiencia con el mantra yoga me ha dado resultados
sorprendentes, comprobando como mi mente se concentraba y se
concentra cuando realizo la recitacion de los mantras y posibilitando al
mismo tiempo la realizacion de tareas con fluidez. He llevado acabo la
recitacion de determinados mantras 1008 veces, recibiendo la energia

gue esos mantras representan.
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A continuacion voy a describir los ocho medios comunes de estas tres

ramas del yoga:

- YAMA

- NIYAMA

- ASANAS

- PRANAYAMA

- PRATHYAHARA
- DHARANA

- DYANA

- SAMADHI

---2> YAMA

Los Yamas son cinco regulaciones o restricciones que apuntan a la
destruccion de la naturaleza inferior. Ademas regulan y armonizan la

vida social y crean la base de nuestra practica.

Ahimsa: significa no violencia e incluye no dafar, sea mediante
acciones, palabras o pensamientos. Himsa significa injuria, de modo que
ahimsa es “no provocar injuria”. Nuestras palabras y pensamientos
tienen gran poder. Pueden dafiar a los demas. Pueden estimular
acciones dafinas. Cuando dejamos de dafnar a los demas, descubrimos
que la mente cesa de albergar resentimiento, envidia, ira y miedo. En

consecuencia, nuestra conciencia se purifica. Al cultivar el perdén
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podemos rechazar tales sentimientos, que dafian no sélo a los demas,

sino finalmente a nosotros mismos.

Satyam: la veracidad implica no sélo evitar mentir, sino también evitar
la exageracion, el engafio, el disimulo, y la hipocresia. De otro modo,
nos engafiamos a nosotros mismos. Al dejar de lado toda ficcion, todas
las cosas imaginarias o irreales en la mente, el habla y la accion, uno
descubre rapidamente qué es la verdad. Hablar sé6lo de lo que es verdad
es muy revelador. Mucho de lo que se dice es innecesario, demasiado
trivial e irreal. Cultivar el silencio o hablar sélo de lo que es edificante,
tras reflexionar, produce una gran claridad en nuestras mentes y en

nuestras relaciones.

Asteya: no robar incluye evitar coger algo que no pertenezca a uno. El
robar sumerge nuestra conciencia en oscuridad, en la que fracasamos a
la hora de ver nuestra unidad esencial. Ello cierra nuestro corazon,
fortalece nuestras tendencias egoistas y nos conduce fuera del camino
de la Autorrealizacion. Es una manifestacion del miedo y debilidad frente
al deseo. Al entregarnos al robo, renunciamos a nuestro poder de
autocontrol y reforzamos al agarre que las fuerzas negativas tienen

sobre nosotros.

Brahmacharia: la castidad implica abstinencia sexual en lo planos fisico,
emocional o vital, al igual que en los mentales. Su cultivo facilita el
dejar partir lo que normalmente es una gran fuente de distraccion y de
sufrimiento. Incluso si uno vive en una relacién de compromiso con otra
persona, si puede cultivar la moderacién y la conciencia en las propias
relaciones sexuales, la mayoria de las distracciones y dispersiones
pueden ser evitadas. Uno ama al otro como al propio Ser. Cuando un

voto es mantenido de forma incorrecta, existe el peligro de la represion
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Yy, en consecuencia, de peligrosos efectos psicolégicos. Uno debe tener
cuidado de no desarrollar antipatia hacia los miembros del sexo opuesto
o0 sentimientos de culpabilidad, vergiienza o frustracién respecto a los

impulsos sexuales.

Aparigraha: la ausencia de codicia incluye no fantasear sobre

posesiones materiales ni codiciar cosas que pertenezcan a otros.

---=2> NIYAMA

Los niyamas u observancias se dividen también en cinco y fomentan las
cualidades positivas. Los niyamas estan relacionados también con la

autodisciplina.

Saucham: viene a significar la pureza de ser, la inocencia consciente.
Como resultado de pasar a través del proceso de purificacion
(realizacién de la préactica yoguica), uno desarrolla esta cualidad, al igual
que una alegria mental, o gozo, que es independiente de las
circunstancias externas; la mente se concentra facilmente y deja de ser

distraida por los deseos o por las impresiones sensoriales.

Santosa: el contentamiento implica no agrado ni desagrado. Sucede
cuando uno esta simplemente siendo uno mismo. El contentamiento es
un equilibrio interno que implica armonia, gozo en uno mismo y amor
interior, donde uno no es perturbado por las dificultades que le rodean.
Se recomienda como practica el ver lo mejor de los demas, no sus

defectos.
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Tapas: significa practica intensa. Se refiere a cualquier practica intensa
o prolongada para la Autorrealizacion que implique vencer a las
tendencias naturales del cuerpo, las emociones o la mente. Mediante la
practica constante, o esfuerzo sostenido, las impurezas que limitan al

fisico, al vital y al mental son eliminadas gradualmente.

Swadayaya: el autoestudio no es el mero estudio de los textos
sagrados, sino que incluye la observaciéon de la propia conducta, al igual
que de las psicodinamicas de la mente. Gradualmente, uno deja de
identificarse con la personalidad, la suma de los movimientos mentales
y las reacciones habituales. El autoestudio produce la discriminacion y el

autodominio.

Iswaraprendana: o entrega al Sefior. Esta entrega al Sefior incluye el

cultivo del amor incondicional por el Sefor (la vida, el universo, la
existencia, la conciencia,...), al igual que dejar partir aquello que nos

perturba. La ecuanimidad vendra finalmente.

---2> ASANAS

Las asanas son las posturas yoguicas. Las asanas de yoga no solo
desarrollan el cuerpo, sino que también ensanchan las facultades
mentales. En la practica de las asanas todos los movimientos son lentos
y graduales, acompafados de respiracion apropiada y de relajacion.
Recordamos que en el ejercicio moderado el oxigeno abastecido se
equilibra con el consumido y no da lugar a ningun déficit. Se ha
demostrado que cuando un musculo se contrae lentamente requiere
menos energia para vencer una resistencia dada que cuando se contrae

rapidamente. Cuando una postura se hace correctamente, no soélo sera
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una postura estable y cdémoda sino que ademas toda la tension, tanto

fisica como mental, menguara.

Los ejercicios de yoga moderados y consistentes, aparte de hacer
sentirse mejor y mas relajado al practicante, ayudan al cuerpo a
adecuarse para las demandas que pueden tener lugar. Mas adn, un
cuerpo bien entrenado ayuda enormemente a entrenar la mente, que es

el principal propdsito de todo yoga, ser un ejercicio mental.

En la terapia yoguica se consigue, a través de sus diferentes posturas o
asanas, reestablecer las secreciones internas de todas las glandulas
endocrinas (pineal, pituitaria, tiroides, paratiroides, timo, suprarrenales
pancreas, ovarios o0 testiculos) hasta la normalidad. Con esta
recuperacion de la actividad normal de la glandulas, las emociones y la
mente se ven equilibradas. EI completo desarrollo, diferenciacion vy
funcion de las distintas partes del cuerpo es posible solamente cuando
hay una actividad equilibrada en las glandulas de secrecion interna. Sus
secreciones son llamadas hormonas (del griego “exitar” o “despertar”),
y su efecto puede ser inmediato o retardado. Son sustancias quimicas
relativamente simples que pueden ser oxidadas o expulsadas después
de haber ejercido sus efectos especificos. Cuando estas secreciones se
alteran se presentan rapidamente condiciones patoldégicas en las

distintas partes del cuerpo.

En este momento de mi desarrollo continuo realizando asanas pues
observo su importante repercusion sobre mi mente, mis emociones y
sobre el reequilibrio del mi cuerpo fisico (todo esta interrelacionado). Asi
pues la perseverancia de la realizacion de asanas me aporta equilibrio

en todos los ambitos.
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---2> PRANAYAMA

El pranayama es el control del prana a través de ejercicios respiratorios.
La regulacion de la respiracion armonizada ayuda a la regulacion y
fijacion de la mente. Similarmente, controlando la mente, se controla
también el prana. Ejercitandose en el uso de esta fuerza sutil de prana,
la persona llega a impulsar su mente hacia arriba, hasta el plano de
superconciencia y a actuar desde ese plano. Prana no es algo
relacionado sb6lo con la respiracion. Respirar es uno de los muchos
ejercicios a través de los cuales llegamos al auténtico pranayama. La
respiracion es una manifestacion de la fuerza vitalizadora, llamada
prana. Regulando la respiracion fisica, se controla el prana y este

proceso de controlar el prana sutil se denomina pranayama.

Esta energia vital se encuentra en todas las formas de vida desde el
mineral al hombre. El prana se encuentra en todas las cosas que tengan
vida. Este prana no es la conciencia o espiritu, sino simplemente una
forma de energia, usada por el alma en sus manifestaciones materiales

y astrales.

----> PRATHYAHARA

Prathyahara significa dirigir los sentidos hacia dentro para aquietar la

mente, es decir, es la retirada de los sentidos o abstraccion.

En ocasiones el pranayama no es suficiente para controlar a la
incansable mente, debido a la actividad de los sentidos. Cuando los
cinco sentidos de la vista, el oido, el gusto, el tacto y el olfato estan
activos, la conciencia se une con los objetos de los sentidos y, en efecto,

olvidamos nuestro Ser. Por ejemplo, si uno siente el calor, dice “yo

Pagina 35 de 40



tengo calor”. Sin embargo, cuando restringimos la accion de los cinco
sentidos, por ejemplo, cerrando los o0jos Yy sentandonos
confortablemente sin ninguna distraccion, la conciencia deja de
identificarse con los objetos externos de los sentidos y los cinco sentidos
se vuelven como la conciencia misma: sin forma, calmados y centrados
hacia el interior. Los sentidos son como un espejo: cuando se vuelven
hacia el exterior reflejan el mundo de las formas; cuando se vuelven

hacia el interior, reflejan la pura luz sin forma.

La mente tiene una tendencia natural a correr hacia los objetos
exteriores. El Yogui aparta la bulliciosa mente una y otra vez de los
objetos de los sentidos y la fija en el Yo. El Yogui capaz de Pratyahara
puede entrar en Samadhi, el estado de supraconciencia, en un instante
incluso en un lugar lleno de gente, retirando todos los sentidos hacia el
interior. No le molesta en absoluto ningun tipo de sonido o de ruido.
Puede descansar en el Yo incluso en un campo de batalla, retirando los

sentidos de todo lo externo.

Cuando la luz y la paz son sentidas dentro de nosotros, permaneceran
como base para las acciones correctas en nuestra naturaleza entera.
Permaneceremos imperturbables y no empujados hacia fuera o

invadidos por cualquier cosa de la que nuestros sentidos se den cuenta.

Personalmente he vivido estados de pratyahara de forma inconsciente
para mas tarde darme cuenta que lo ocurrido habia sido éste proceso de
retirar los oOrganos de los sentidos hacia el interior. Fue para mi
revelador descubrir como de forma natural habia sido impulsado a

realizar éste estado de pratyahara.
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----> DHARANA

Dharana significa concentracion. La eliminacion gradual del velo interno
de la oscuridad mental facilita la practica de la concentracion. De modo
que la experiencia de la luz interna no es un fin en si mismo. Conforme
el cuerpo, la mente y la respiracion se relajan y se revela la Luz interna,
la resistencia natural comenzara a cesar. La concentracion se vuelve
simple conforme la mente, el cuerpo y la respiracion se vuelven en

calma.

----> DYANA

Dyana o meditacion. Cuando la concentracion se vuelve sin esfuerzo,
comienza la meditacion. El objeto de la meditacion puede volverse
dinamico o implicar ideas o historias relacionadas; puede ser con forma
o sin forma. Podemos definir meditacion como “estar continuamente
concientes de un objeto o tema escogido”. La meditacion es pues, el

arte cientifico de dominar la mente.

La meditacion puede convertirse en un estado permanente de la
persona. Si realizamos el verdadero potencial de la meditacién podemos

vernos inmersos en un estado de alta o total conexién con la vida.

Mi relacion con la meditacion viene desde los comienzos de mi camino
yoguico. Incorporada en mi vida diaria como un elemento de gran valor,
la meditacion se ha convertido en un espacio diario de conexion
intencionada y consciente conmigo mismo. Con la practica peridédica de
la meditacion he podido observar como durante momentos del dia mi
estado también es meditativo. También he observado como se me han
aclarado procesos personales en los momentos de la practica de la

meditacion. Es como que la mente esta tan “quietecita” que puedo
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escuchar a mi sabiduria interior, a mi maestro interno, a mi presencia

divina.

----> SAMADHI

El samadhi es la absorcion cognitiva o estado de supraconciencia. En la
absorcion cognitiva, la meditaciéon va mas alla del esfuerzo. Desaparece
la distincion entre sujeto, objeto y su relacion. No hay sentimiento ni
conciencia de estar separado de algo. Uno no practica samadhi. El
esfuerzo implica s6lo hasta la meditacion. El hacedor desaparece en el

samadhi. Uno simplemente esta en samadhi, absorcion cognitiva.

Todos hemos experimentado el samadhi en algdn momento aunque
haya sido por un espacio temporal minusculo. Algunas personas han
sentido en plena naturaleza esa sublime comunién con todo a su
alrededor. Incluso en ocasiones podemos no haber sido concientes de
nuestro estado. Lo que ocurre es que mantener el samadhi no es facil a
causa de las fluctuaciones de nuestra mente. De ahi pues que toda la
practica yoguica se hace necesaria para ir eliminando todas esas

fluctuaciones mentales y llegando a un estado de mayor quietud mental.

LO ABSOLUTO Y EL SER

Este absoluto y ultima realidad es espiritu o pura conciencia, del cual
proceden la mente y la materia. Este espiritu, ser o atman es uno, y sus
vehiculos son la mente y el cuerpo. El espiritu, ser o atman que esta en
el hombre, es el espiritu uno que esta en todo. El mismo espiritu esta en
el Sefor (conciencia, naturaleza, vida, amor,...) cuando éste se hace

objeto de adoracion.
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La naturaleza del espiritu es plena, sin ninguna division. El espiritu es
infinito, sin forma, inactivo, inmutable y testigo de la mente. Su poder
expresado en forma de materia y mente, es finito, con forma activa y

siempre cambiante.

En un primer momento la mente y la materia se consideran como
inconscientes porque todo aquello que no es la conciencia misma es un
objeto inconsciente. Sin embargo y de acuerdo con la filosofia Vedanta,
no existe nada inconsciente, por el contrario, todo es esencialmente
consciente. Llamamos mente y materia inconsciente a aquella que es el
objeto de la conciencia misma. La materia no es mas que la parte densa
de la mente. En otras palabras, la mente y la materia son como el
anverso y el reverso de una moneda. La mente es conocida también
como el poder encubridor de la conciencia. La mente puede limitar la
conciencia o espiritu de tal forma que el hombre experimenta sélo lo

finito y no la verdad absoluta como un todo infinito.

“Donde no hay mente, no hay limitacion”.
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