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			Yoga y Ayurveda

			De la ansiedad a la salud integral
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			A la memoria de mi padre, Leonardo Arribas Montes, que me inculcó los verdaderos valores para una noble existencia; por alentar en vida mi sed de conocimiento y permitir que ahora que su cuerpo no está, su esencia siga trayéndome ecos de amor incondicional, vida sencilla y pasión por la naturaleza.
A ti, papá, va dedicado este mi primer libro, honrándote con devoción en cada línea, pues tú como nadie fuiste y serás mi gran Maestro en el arte de vivir.
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			Prólogo

			Las milenarias enseñanzas del Yoga, prácticamente desconocidas en Occidente hasta hace solo cien años, se han convertido en nuestros días en un sólido pilar de la cultura del siglo XXI. El Yoga constituye un sistema completo de auto-conocimiento y desarrollo del potencial humano. En él confluyen y se integran armónicamente ciencia, filosofÍa, psicología, mística y ética. Engloba todo un universo de técnicas y actitudes, a través de las cuales el ser humano puede lograr un estado de perfecta salud física y mental, una excelente calidad de vida, así como la posibilidad de llegar a descubrir su verdadera identidad y realizar el propósito último de la existencia, la liberación final o estado de autorrealización.

			El impresionante auge y difusión que están teniendo las enseñanzas del Yoga no es una moda más. Obedece a una verdadera necesidad social e individual. Las condiciones de vida se han vuelto un tanto artificiales y deshumanizadas (estrés, competitividad, consumismo compulsivo, escasez de ideales, etc.) y la estructura y organización de la sociedad (planteamientos políticos, económicos, culturales, religiosos, etc.) no satisfacen realmente la necesidad esencial de la persona. Por dichos motivos la población en general y el individuo en particular necesitan de un medio que les ayude a recuperar el contacto con su verdadera naturaleza y un sentido más profundo de su existencia. Sin lugar a dudas el Yoga está demostrando que satisface plenamente esta necesidad social e individual.

			La también milenaria medicina Ayurveda (ciencia del conocimiento de la vida), muy poco conocida en nuestro país hasta hace pocas décadas, se nos revela hoy día como un sistema de auto-conocimiento y auto-sanación de valor inestimable. Una medicina integral cuya visión holística del ser humano la convierte en un sistema completo de salud que no tiene parangón en ninguna otra ciencia médica. Contempla y atiende por igual todos los aspectos de la personalidad humana en su inseparable interrelación con las leyes de la naturaleza y el orden universal. 

			El Ayurveda, a través de una variada gama de diagnósticos, desarrolla un tratamiento individualizado en función de las características únicas y particulares de cada individuo. Proporciona soluciones globales para recuperar, mantener y mejorar la salud física y mental. Prescribe para ello un conjunto de terapias y remedios naturales, entre los que destacan un proceso completo de purificación, dieta, ayuno, masaje, hierbas, rutinas de estilo de vida saludable y, por supuesto, la práctica de muchas técnicas yóguicas, como los shatkarmas, los asanas, el pranayama y la meditación.

			Yoga y Ayurveda son dos ciencias hermanas que tienen raíces comunes en las antiguas filosofías del Samkhya y el Tantra. En su contexto histórico de origen siempre caminaron inseparables, complementándose mutuamente a la perfección. Por fortuna hoy en día ambas ciencias también comienzan a integrarse en la vida de muchos practicantes de yoga en todo el mundo, lo que refuerza, completa y garantiza su proceso de evolución personal.

			Yoga y Ayurveda, el libro que el lector tiene en sus manos, era una asignatura pendiente y viene a llenar una importante laguna que existía en el panorama editorial de habla hispana. Un libro con perspectiva global y profunda que permitirá integrar ambas vías de conocimiento, tanto a los que deseen iniciarse como a los practicantes de yoga veteranos.

			No es habitual encontrar una obra que reúna tantas virtudes. Un libro para todos los públicos que en un lenguaje cercano, ameno, claro y preciso conjuga la teoría y la práctica de ambas materias. En definitiva, una herramienta verdaderamente útil para el desarrollo integral del practicante.

			Nadie mejor que Violeta Arribas para regalarnos tan necesaria y gran aportación. Una investigadora, practicante y docente experta que por encima de todo ama profundamente ambas disciplinas. Es de agradecer su admirable y generoso trabajo, una contribución de inestimable valor y ayuda para todos los que estamos inmersos en el propósito de mejorarnos y colaborar al bienestar común.

			Danilo Hernández (Swami Digambaranda Saraswati)

			Maestro de Yoga por la Bihar School of Yoga, Munger, India.

		

	
		
			Agradecimientos

			Un profesor de yoga no sería tal sin las personas a las que traspasar las enseñanzas y herramientas que procuran el bienestar y la paz interior; por eso quiero expresar mi más profundo agradecimiento a mis alumnos y pacientes de Padmasana Center, que durante todos estos años han hecho posible que el mensaje de autorrealización que proponen las ciencias del yoga y el ayurveda se haya seguido expandiendo y se haya visto traducido en una vida más saludable, plena y llena de propósito para cada uno de ellos. Les debo mucho y desde luego me debo a ellos, por su cariño y fidelidad, por inspirarme y por todo lo que me enseñan cada día.

			Gracias también a todos mis maestros de España y la India, muy especialmente a tres de ellos: Ramiro Calle, por ser el primero y el que sembró en mí la pasión por el raja yoga y la meditación tanto en sus clases como en sus libros; no he podido tener mejor mentor, siempre implicado en apoyarme a mí y a mi centro, recomendándonos activamente en los inicios. Y gracias por la a Sadhvi Abha Saraswati (Mataji) por traspasarme en la India los secretos del pranayama y del mantra yoga durante meses en multitud de jornadas con devoción y rigor exquisitos; y a Surinder Singh, mi hermano indio, gurú sin pretenderlo, por enseñarme a refinar con multitud de ajustes anatómicos el auténtico hatha yoga sin eliminar un ápice de la profunda espiritualidad que encierra, por ser uno de los pocos maestros que van más allá de palabras y predican con el ejemplo. Reverencia y gratitud a Danilo Hernández porque es mi referente como verdadero maestro de yoga en España, siempre le inunda a uno la inspiración al salir de sus seminarios, aunque donde su gran alma y sabiduría se revelan no es en sus palabras, sino en sus silencios y su proceder.

			Gracias a la editorial Anaya por confiar en mí y encargarme esta obra, y a todas las personas que a lo largo de estos cuarenta años han aportado algo directa o indirectamente en mi camino de autoconocimiento.

			Todo mi amor a mi adorada familia, que son el continuo soporte, cariño y aliento inmensos en todas mis facetas, incluida la labor en mi centro de yoga, donde tanto me ayudan; a Antonio Martínez, el mejor amigo y una de las personas más importantes en mi vida, que arduamente colaboró en levantar Padmasana, gran karma yogui siempre dispuesto a ayudar a los demás. Y por último y no por ello menos importante, a mi amado Víctor muy especialmente, por ser el compañero de vida y de montura (dos guerreros en un solo caballo), el alma que me completa, confidente y maestro, esa extraña gema que se encuentra después de varias vidas, él es hogar, luz y amor verdadero.

		

	
		
			Introducción

			Catorce años hacen ya de aquella mi primera crisis de ansiedad. Nada dentro de los cánones de perfección socialmente reconocidos hacía presagiar que ese cuadro pudiera alcanzarme a mí; un trabajo bien remunerado en una multinacional, una bonita casa, un marido modelo, viajes, amigos, abundancia... ¿Qué había fallado entonces?, ¿cuáles son los motivos por los que la angustia y el estrés excesivos comienzan socavando el equilibrio mental y rematan dañando el cuerpo generándole distintos trastornos psicosomáticos? Evidentemente la respuesta está en uno mismo, aunque yo lo desconociera entonces. La clave está en la consciencia, en los propios y condicionados esquemas mentales, en una escala de valores que desencadena en incorrectos hábitos de vida que a la postre nos enferman, algo así como una insaciable y errónea búsqueda de la felicidad fuera de uno desoyendo las verdaderas necesidades y el propósito existencial. Afortunadamente, el universo me acercó dos ciencias hermanas de perfeccionamiento integral, que en última instancia apuntan a que el ser humano descubra su naturaleza original y viva en armonía con el universo al que pertenece. Esas ciencias de transformación y autoconocimiento, que son también secundariamente medicina psicosomática, psicología transpersonal y metafísica, son el YOGA y el AYURVEDA. No he conocido otro sistema de desarrollo humano que incluya todos los aspectos de la vida y trabajos sobre uno posibles, como es el yoga asociado al ayurveda.

			Primero en España de la mano de Ramiro Calle y más tarde en la India con diferentes maestros, comencé un intenso trabajo a través de sus métodos, enseñanzas y técnicas psicofísicas, permitiendo que pudiera desterrar tanto la ansiedad patológica y el miedo al miedo tan limitante como otras pequeñas dolencias físicas consecuencia de los primeros. Nada motiva más que una crisis vital, que el pánico a la muerte o la locura, vaya si te entregas en busca de una última oportunidad. Ya nada volvería a ser igual, en parte porque yo no era la misma, regresaba a cierto orden natural perdido, a otra forma de entender y vivir la vida. La primera clave que me regaló el yoga, y la primera que deseo plasmar en esta obra, fue reconocer que la causa y la fuente real de la ansiedad (sufrimiento) la había generado yo misma, no las circunstancias externas, y la segunda, el que podía poner los medios para invertir el proceso a través de toda una metodología sistemática.

			En la mente está el problema, pero también la solución, solo se requiere conocerla, desplegar sus potenciales, madurar el ego, reciclar mucha de la basura que ha ido acumulando, reorganizando toda la psique, solo así podrá eclosionar otro tipo especial de visión, de perspectiva, que mejore la relación con uno mismo y con el entorno, y cuyas acciones y hábitos derivados ayudarán a mantener esa homeostasis de la que habla la medicina, ese equilibrio que tan esquivamente se nos escapa de los dedos, traducido en salud y ulterior consciencia para al menos acercarnos a la tan «ansiada» felicidad y darle un sentido a nuestra vida. Para ello, y ese es el mensaje del ayurveda, todo lo que hagamos conscientemente con nuestro cuerpo y nuestra mente —ejercicio, respiración, alimentación, ocio, relajación, contemplación, higiene, actitud interna, hábitos de consumo y otros, etc.— tiene mucho que ver, todo se retroalimenta y está íntimamente interconectado, la cuestión está en saber qué desequilibra y qué armoniza. Urgía sintonizarse. Poner el dial de nuevo en el Yo profundo, en lugar de estar perdiéndose en otras frecuencias que solo generaban interferencias.

			Desde aquellos días me entregué, pues, al estudio del yoga y más tarde del ayurveda, que es inseparable del primero, y gané además de salud lo que la posibilita, el discernimiento (algo al menos, pues mucho camino me queda por recorrer), la comprensión de esas leyes universales que también pulsan en el ser humano pero que violamos sistemáticamente rompiendo la armonía que nos fue regalada y generando insatisfacción y enfermedad. Comprender los motivos de nuestro sufrimiento y desempañar la consciencia ha sido siempre el objetivo del yoga y la base para poder regresar a nuestra verdadera esencia, cuyo estado característico es el equilibrio integral.

			El yoga y el ayurveda, como veremos más adelante, son esencialmente ambas vías de liberación del dolor, en todos sus planos, desde el somático o físico hasta el mental, y lo mejor, no requieren creer en nada que no sea tu propia verificación, te invitan incluso a cuestionar sus técnicas probándolas en tu laboratorio interior, no precisas afiliarte a ningún grupo, religión, ni siquiera viajar a la India, están más allá de ideologías e incluso de conceptos, solo exigen práctica y validación, para que uno contraste si le han sido de utilidad o no, para decidir libremente a la postre si abandonarlas, ajustarlas o seguir con ellas si nos reportan algo positivo.

			Es por ello por lo que me apasionaron desde el inicio, pues pude ver siempre los efectos beneficiosos de la práctica y de la implementación de sus enseñanzas, y dentro de esa nueva comprensión que reportan, no tardó en nacer el impulso de compartir ese legado de sabiduría y de bienestar con todas las personas que no encontraran solución a sus desequilibrios psicofísicos, así en 2007 fundé el centro Padmasana en Madrid, cuyos pilares siguen siendo hoy, tras una década, el hatha yoga o yoga psicofísico, el raja yoga o yoga mental, el ayurveda, la ciencia de salud holística india y la psicología humanista y transpersonal, ciencias todas de autorrealización y autosanación que han convertido Padmasana en un centro de referencia de tratamiento integral de la ansiedad, medicina natural y desarrollo de la consciencia.

			Entre alumnos, pacientes, asistentes a cursos, conferencias, retiros y formaciones, ya han pasado por allí varios millares de personas, beneficiándose de esa herencia india, pero a la postre universal, que es el autoconocimiento. 

			Objeto de la obra, ¿para quién es este libro?

			Vivimos aquejados de altos niveles de estrés y de ansiedad por estar inmersos en una forma de vida antinatural en muchos casos; nuestra mente es un caos que no ofrece soluciones, sino que expande el problema.

			La sociedad, que es la suma de todas las mentes individuales, promueve aún más la desintegración fomentando el consumismo atroz que al final nos consume a nosotros, el «tener» en lugar del «ser», la sobreestimulación, el ahorrar tiempo en lo esencial para poder dedicarlo más a lo trivial, conseguir más metas, ser más competitivo, tener más experiencias placenteras...; lo peor es que el ser humano sigue sin darse cuenta que por ese camino no consigue ser feliz, obtener paz ni ganar salud, que es lo que desea.

			Una parte del avance de la ciencia moderna se ha puesto al servicio de las mismas metas y en aras de una mejor y más rápida comunicación y conexión, se ha conseguido que los individuos estén más incomunicados y desconectados de su esencia genuina de lo que jamás lo estuvieron. Sirviendo a esa codicia que nos invade a todos en uno u otro grado, la mayor parte de la industria de la alimentación ha pasado a ser, como veremos más adelante, la de la intoxicación y la destrucción ecológica junto con otras industrias.

			Como nunca antes en la historia de la humanidad han proliferado y aumentado exponencialmente en el último medio siglo las enfermedades psicosomáticas, las alergias, las patologías cardiovasculares, la diabetes, la obesidad, la infertilidad, el cáncer, los trastornos autoinmunes, incluso han surgido patologías inexistentes antes. Una de cada tres personas sufre de ansiedad elevada y astenia o muy bajo nivel de energía. La depresión ya casi es una constante en algún miembro de cada familia. La medicina convencional, lejos de aportar soluciones, agranda el problema tratando solo los síntomas en lugar de la causa y sirviendo a los intereses de las compañías farmacéuticas, que, paradoja de paradojas, nos ofrecen medicinas cargadas de efectos secundarios que pueden mermar aún más nuestra salud.

			La insatisfacción inunda nuestro caminar y no somos capaces de vislumbrar sus causas ni poner los remedios, es necesario apelar a la consciencia, desempañándola y amplificándola, desde la consciencia corporal y mental hasta la de consumo, pudiendo llegar a la planetaria y cósmica.

			Este libro pretender que el lector comprenda esas causas y conozca de manera razonada, y sobre todo experiencial, el antídoto: la existencia y puesta en práctica de una serie de métodos y claves sobre el cuerpo, la mente, la energía y la conducta, a fin de liberarse del estrés nocivo, prevenir desequilibrios, aumentar el dintel de la energía, reportar calma, lucidez y consciencia a la mente y tal vez poder desarrollar el sentimiento de unidad e interdependencia con todo.

			Los dos protagonistas principales de los que me voy a servir para contar esta historia de integración serán el yoga y el ayurveda, que han sido en Occidente injusta e incoherentemente separados en casi todas las obras, perdiendo así gran parte de su potencial, ya que ambas ciencias se desarrollaron juntas, se complementan y no existe la una sin la otra, pues tratan solidariamente todos los aspectos de la existencia. Como diría el escritor y doctor David Frawley: «Cualquier terapia yóguica verdadera no puede ignorar el lugar del ayurveda, sino que debe tratar de construirse sobre los principios ayurvédicos, sumándole su gama completa de pautas de vida y tratamientos». En la India, de hecho, primero se estudia el ayurveda, que trata la curación del cuerpo, y después se estudia el yoga, que versa sobre adquirir control, armonía y quietud en la mente para que pueda expandirse nuestra conciencia interna.

			Por poner solo un ejemplo, sería muy incongruente realizar una tabla diaria de asanas (posturas) con ejercicios de respiración y relajación yóguicos para combatir nuestra ansiedad y no cambiar en nada una dieta rica en azucares y harinas refinadas (productos industriales, no alimentos naturales), que están mermando la concentración de serotonina en nuestro cerebro, neurotransmisor involucrado en el estado de ánimo, cuyo descenso de nivel provoca ansiedad, depresión y, en definitiva, umbrales bajos de consciencia.

			Aunque sean el eje, no estarán solas estas ciencias de la India, pues me he dado cuenta en estos años de que hay otros actores vinculados indirectamente al yoga que urge que participen en la película de nuestra vida, el más importante de ellos es la naturaleza, a la que dedicaré un buen apartado, y de cómo el acercarse a un bosque, un río o una montaña constituye una de las mejores fórmulas contra la fragmentación interna y el desasosiego, sintonizándonos de nuevo con nosotros mismos.

			Es mi deseo que esta obra sirva para todo tipo de personas, especialmente las que quieran adquirir equilibrio psicofísico o adentrarse en la práctica del yoga desde cero, haciéndose cada vez más responsables del estado de su bienestar y cualesquiera que sean sus objetivos iniciales, pues aunque, como veremos, el propósito del yoga es uno, en el camino va regalando un aporte terapéutico descomunal; serán, pues, bienvenidos como lectores tanto los que desean liberarse de la ansiedad como de sus problemas gástricos, o aquellos que opten por mejorar la concentración, el tono vital, los que quieran saber alimentarse saludablemente, relajarse, despejar la mente de tendencias nocivas, y en especial los que pretendan asomarse a un entendimiento integral del ser humano y a desarrollar su consciencia.

			La obra es de carácter eminentemente práctico, pero solo utilizaré una parte de los postulados y técnicas principales de ambas ciencias, descartando otras por ser más secundarias, más complejas o redundantes, ya que pueden encontrarse en otras obras que recomendaré en el apartado de bibliografía o a lo largo de los capítulos, para quien desee profundizar o ampliar conocimientos teórico-prácticos.

			Omitiré intencionadamente buena parte de la terminología sánscrita, incluso de la base filosófica, en un intento de condensar todo aquello que para un primer nivel me parece esencial y para centrarnos en el «¿por dónde empezar?» y «¿qué está fallando?» para los que no sepan nada de la materia, evitando el riesgo también de aturdir más que aclarar o incluso de generar cierta aversión a estas sendas de desarrollo integral si no se emplea un lenguaje asequible y cercano a la problemática personal de la inmensa mayoría de los lectores.

			No creo que nada de lo que aquí cuento sea «mío» o sea nuevo, casi podría decirse que es una compilación bajo mi prisma y experiencia personal de claves y aspectos útiles en el arte de vivir con plenitud que es el yoga, provenientes algunas de obras que me han inspirado o que he consultado para el presente libro, no exenta, por supuesto, de algunos aportes adicionales personales que me parece interesante integrar y siempre desde mi propia perspectiva del asunto.

			No pretendo adoctrinar ni instruir a nadie en lo que debe hacer en la vida, el yoga tampoco, todo lo contrario, es poner un granito de arena para que cada cual piense por sí mismo, verifique y libremente decida cómo construir el camino de su vida; utilizando un término de mi amigo Danilo Hernández, los profesores solo somos «obreros» del yoga, nada más, traspasamos los métodos, todo está dicho y todo está dentro de uno ya, solo queda «hacer» y, sobre todo, «Ser». Por eso cada cual ha de llegar a ser su propio maestro; como divulgadora solo aportaré quizás la forma de expresarlo y relacionarlo con todos los aspectos que forman parte de la vida humana, que es lo que me interesa, rellenar un puzle que a veces se muestra incompleto o difuso.

			En resumen, la presente obra pretende:

			Una vez entendida la parte teórica de las enseñanzas, trasladar al lector unas rutinas diarias, semanales y estacionales de hábitos saludables a la luz del ayurveda y que incluyan entre otros: alimentación y dieta, actividad física, desintoxicación del cuerpo, yoga mental y meditación, yoga psicofísico (posturas conscientes, ejercicios con la respiración, relajación), etc., que contribuyan a preservar la armonía física y mental (mantenimiento de la salud), prevengan la enfermedad y eleven el dintel de la consciencia.

			Dejar claros los verdaderos orígenes del estrés, la ansiedad y cualquier otra forma de angustia existencial desde la perspectiva yóguica, para luego acercar al lector las solventes soluciones que ofrece el yoga y el ayurveda a esos estados aflictivos de la mente, procurando entre otros técnicas de relajación, sosiego y aumento de la energía vital.

			Mostrar los últimos estudios científicos sobre las técnicas yóguicas y la medicina ayurveda.

			Sumarle más ayurveda a la práctica del yoga, y más yoga a las rutinas ayurvédicas.

			Mostrar y defender cuál es el verdadero yoga, diferenciándolo de los falsos yogas o pseudoyogas, ya que esta ciencia se ha venido distorsionando, falseando, mezclando o manipulando en las últimas décadas, degradándolo muy lejos de su esencia y consecuentemente mermando su gran caudal de beneficios.

			Hacer llegar las claves de autosanación y autotransformación del yoga ayurvédico, pero dejando claro que este libro no debe sustituir nunca a las consultas médicas personalizadas en el caso de afecciones severas, con buenos profesionales de la salud tanto alopáticos como de medicinas alternativas, por mucho que sea de gran utilidad para prevenir la enfermedad y poner remedio a algunos desequilibrios menores.

			Inspirar al lector hacia el entendimiento de que solamente de él depende otra forma de vivir, sentir y relacionarse que nos libere de la insatisfacción e inarmonía habituales.

		

	
		
			Las enseñanzas teóricas

		

	
		
			CAPÍTULO I

			Yoga: consciencia y liberación del sufrimiento

			“He sido un buscador y lo sigo siendo, pero paré de mirar en libros y estrellas y empecé a escuchar las enseñanzas de mi alma”.

			RUMI

			El propósito vital del ser humano, ser feliz. Meta del yoga y el ayurveda
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			Si nos preguntamos cada uno con sinceridad cuál es la mayor y más importante meta a la que aspiramos en esta vida, creo que casi la totalidad de las respuestas afirmarían contundentemente en primer lugar que ser feliz. Aunque hay muchas definiciones de felicidad, como estado interno, desde mi punto de vista aglutina una o varias de las siguientes características y condiciones:

			❖Ausencia de sufrimiento físico, mental y espiritual (salud holística).

			❖Discernimiento, certidumbre y sosiego (discernimiento de nuestra identidad).

			❖Aceptación de la realidad y conexión con el presente, sin rechazo o fugas a pasado y futuro.

			❖Sentimiento de libertad y compasión. (Libertad respecto a la ignorancia y compasión derivada de percibir la interdependencia de todo).

			❖Consecución satisfactoria de logros y metas personales o transpersonales.

			La primera característica, que es a un tiempo definición, nos recuerda a la de la Real Academia Española, «Estado de grata satisfacción espiritual y física», y es de valorar que una definición erudita incluya el espíritu (campo de acción del yoga), pues nos servirá más adelante para explicar este plano del ser humano lejos de interpretaciones erróneas o símiles religiosos.

			Regresando a esas condiciones previas para la felicidad, en ellas se encuentran condensados dos objetivos primordiales del yoga y el ayurveda: la erradicación del sufrimiento y la salud.

			El concepto de «salud» en ayurveda alude a un estado de plena armonía y equilibrio, no solo en el cuerpo, sino también y muy especialmente en la psique y en la conciencia, la llamada salud holística. Erradicar cualquier tipo de desequilibrio, enfermedad o padecimiento es el objetivo de la medicina ayurvédica; por decirlo de otra manera, sin salud integral cuerpo-mente, es prácticamente imposible lograr el bienestar tan anhelado que llamamos «felicidad», o lo hace mucho más difícil. Imaginemos nuestra capacidad de sentirnos plenos postrados en un cama de hospital y entenderemos el razonamiento.

			Los tres siguientes puntos, que engloban discernimiento, ecuanimidad en el aquí y ahora, integración y sentimiento de interdependencia con todo, constituyen la meta del yoga: liberarnos de la ignorancia sobre nuestra identidad más profunda, que es la que nos hace sufrir mentalmente por apego y aversión hacia las cosas externas, pues según el yoga esa bienaventuranza o dicha surge sola al descubrir tu realidad interna, y si vives con ella en armonía, además habrás cumplido tu propósito existencial.

			En la quinta y última está la paradoja y buena parte de la razón del porqué fracasamos en la empresa de ser dichosos. Si pretendemos ser felices solo consiguiendo metas materiales y personales, en un estado de avidez y deseo constante, siempre estaremos presos de las expectativas y el futuro, y lo único permanente en nosotros será la insatisfacción y la ansiedad, pues cuando logramos dichas metas, si es que las conseguimos, no obtenemos felicidad duradera. Rápidamente el ego quiere más y más, conseguir, poseer, atesorar, rara vez dar o «ser»... En ese plano somos insaciables y se genera una continua fricción y angustia de la que nos ocuparemos más tarde. Nos frustramos una y otra vez cuando las cosas no salen como deseamos, y además cambiamos buena parte del tiempo que deberíamos dedicar a lo más esencial y natural (respirar, descansar, cocinar y nutrirnos, amar, disfrutar, aprender, cultivar la mente y el alma, conocernos y mejorarnos: SER) por lo más trivial y secundario (más entretenimiento, más experiencias, más viajes, más cosas materiales, más fama, más hacer), siempre corriendo en pos de sentirnos llenos, pero cada vez más vacíos y más cansados.

			Parece una carrera de fondo a ninguna parte, donde el sentido de la vida se nos oculta. Con esta ofuscación, con esta búsqueda fuera de uno, poco a poco incurrimos en insanos hábitos de vida que transgreden las leyes naturales y que tarde o temprano nos harán enfermar y desequilibrarnos. Buscamos fuera y en la superficie.

			Aunque tengamos ciertos objetivos para cubrir nuestras necesidades básicas y adquirir sin tanto apego ciertas comodidades o gozar del entretenimiento saludable, cosas totalmente lícitas y necesarias a priori, si por el contrario nuestra meta primordial es de índole transpersonal, centrada en ir poniendo los medios para alcanzar o acercarnos a las condiciones al comienzo referidas —el saber quiénes somos más allá del nombre, la profesión, la raza, la nacionalidad, la religión, la ideología política, y para qué recorremos el viaje de la vida, en una mezcla de deseo y práctica de autoconocimiento y mejoramiento—, entonces sí degustaremos cada vez más ese néctar del bienestar y mitigaremos considerablemente el sufrimiento, que a fin de cuentas es lo que todos buscamos, NO SUFRIR.

			La máxima felicidad es interna y no depende de que lo que ocurre fuera, nos guste o lo aborrezcamos; es la única que destierra, por tanto, el sufrimiento, y es aunque no lo sepamos, la meta de metas. Veremos cómo nos pueden ayudar el yoga y el ayurveda a conseguirlo, para poder cambiar la dirección de nuestro periscopio —que normalmente apunta hacia fuera de nosotros—, hacia nuestros adentros para ser más felices.

			[image: ]

			¿Qué es yoga? Origen y sendas del yoga

			La unión como finalidad original del yoga

			[image: ]

			La palabra «yoga», pronunciada /ioga/ y derivada de la raíz sánscrita yuj, etimológicamente significa «unión», pero, ¿unión a qué o entre qué?, hay dos respuestas válidas para ello:

			❖La unidad en uno mismo; es decir. la integración de todos los planos del ser humano (físico, energético, mental, emocional, espiritual) bajo un estado de equilibrio.

			❖La unión del ser humano con el cosmos, en este caso la vivencia de integración de la persona individual con el universo que le rodea, sintiendo ser una misma y única cosa con esa totalidad. Dicho de otra manera, la unión del hombre con su origen.

			Respecto a esta segunda unión, ese estado de consciencia que los yoguis denominaron Samadhi, el maestro de yoga Danilo Hernández nos lo aclara en su libro Claves del yoga: «Debemos entender el yoga como la actualización y consumación del estado de unión entre el ser individual y el ser cósmico, un estado de consciencia expandida cuyas principales características son el haber trascendido el conocimiento intelectual y la experiencia dual, y la aparición de la comprensión intuitiva del mundo. El sabio Patanjali lo resume diciendo que yoga es la cesación de las modificaciones de la mente, la cesación de dichas modificaciones supone la adquisición del control sobre el consciente y el inconsciente y el florecimiento del estado supraconsciente. La visión y experiencia de la realidad última».

			A priori, quizás lo anterior a algunos les suene a chino, ¿cómo que somos una misma cosa con el universo?; resulta que la ciencia también nos habla de esa unión, que ya intuían el estado meditativo los sabios hindúes hace algunos milenios, aunque utilizando otras palabras. La ciencia ya ha demostrado que somos hijos del cosmos. El doctor en Física Teórica Alberto Sicilia nos lo expone bellamente en el siguiente texto de su blog Principia Marsupia:

			“¿Conocéis el principio de vuestra historia?, durante nueve meses estuvisteis en el vientre de vuestra madre. Pero antes, mucho antes, pasasteis millones de años en el vientre de una estrella. Cada uno de los átomos de carbono que componen el cuerpo de la persona a la que amáis y el vuestro, se formó en el corazón de una estrella. Somos, científicamente, hijos de las estrellas. Después del Big Bang, solo había átomos de hidrógeno. Esos átomos formaron la primera generación de estrellas, que brillaron durante cientos de millones de años. En su interior se formaron los elementos químicos que sostienen la vida: carbono, oxígeno, nitrógeno. Las estrellas de la primera generación explotaron, esparciendo el polvo cósmico que formaría sistemas solares como el nuestro. Las tres nubes de gas cósmico que observamos en la bella nebulosa del Águila en fotos de la NASA, son el embrión de nuevas estrellas. Los astrónomos bautizaron esa región como ‘Los Pilares de la Creación’.

			La próxima vez que salgáis a pasear, y veáis una estrella en el cielo, parad unos segundos a contemplarla. Quizás, en su interior, se estén formando átomos que un día cobrarán vida. Quizás, dentro de cientos de millones de años, otro ser contemple las estrellas y piense que alguien en el pasado, mientras observaba el cielo, le vio nacer.”

			Neil deGrasse Tyson, astrofísico y director del Planetario de Nueva York, dice al respecto:

			“Cuando miro al cielo por la noche, me estremezco al pensar que somos parte de este universo, que estamos en el universo, y quizás más importante aún: que el universo está en nosotros.

			Muchos, al mirar las estrellas, se sienten diminutos porque el universo es inmenso. Yo me siento enorme porque todos los átomos que me forman vinieron de esas estrellas.

			Esta conexión es quizás la necesidad más primitiva del alma humana. Necesitamos sentirnos partícipes de lo que ocurre a nuestro alrededor. Estamos conectados con el universo por el simple hecho de estar vivos.”

			Más allá de la necesidad de la que habla Tyson, la realidad es que ya somos partícipes de lo que ocurre a nuestro alrededor. El universo es un organismo vivo del que formamos parte, regido por unas energías o fuerzas que también pulsan en nosotros. Cada elemento que conforma el cosmos está bajo una relación de interdependencia con todos los demás elementos; cada ser vivo, y hasta una cordillera, es gobernado por ciclos y patrones de la naturaleza cósmica. De alguna forma, nuestros ojos humanos son una ínfima parte del universo, que al contemplar sus otros rincones, un bosque o las estrellas, toma consciencia de sí mismo, esto será mucho más evidente para nosotros como «personitas», siempre y cuando hayamos desempañado las gafas de nuestro ego.

			Si tan solo fuéramos capaces de sentir en lo más profundo diez minutos al día que nuestra estrella, el Sol, es la que hace posible nuestra vida, los alimentos que comemos, el aire que respiramos, y un largo etcétera, podríamos acercarnos a percibir esa conexión con todo y entre todo. Pero es que además de ese antiguo ancestro que es el Sol y el vientre materno, tenemos muchos otros parientes. Somos descendientes directos de primates, antes de ellos de otros mamíferos más pequeños, mucho antes de peces y moluscos, y en el origen de este planeta incluso de bacterias y proteínas que serían algo así como nuestros «tatara x 20 abuelos». Olvidamos con frecuencia la evolución de la consciencia del Uno hasta encarnarse en un ser humano. La multiplicidad de formas es tremenda, pero la esencia es una sola, modificándose en toda una diversidad inimaginable.

			El ser humano es un universo en miniatura, un microcosmos que como parte es interdependiente del todo y contiene todas las cualidades y atributos de aquel, de la misma forma que una célula en su ADN posee todos los datos e información del organismo al que pertenece.

			Pero más importante aún es que al ser parte del universo, tenemos la capacidad de seguir creando, pues nuestras emociones, pensamientos, anhelos, acciones, emiten una vibración, una determinada energía que no solo afectan nuestra salud y perspectiva de la vida, sino también la de los demás, incluyendo sus interrelaciones con el entorno circundante.

			Por poner un ejemplo, si yo desde mi entendimiento hablo a mis alumnos de yoga de la necesidad de cultivarnos a otros niveles, por ejemplo, cuidando el medioambiente como una extensión más de nuestro cuerpo, cambiando hábitos y emprendiendo acciones sostenibles más o menos domésticas, aparte de que ya ese nivel de conciencia determina mis propios actos y ellos tendrán un resultado y efecto sobre el entorno, puede que algunos de esos alumnos comiencen a modificar ciertas formas de consumo nocivas para este planeta que somos todos. Quizás dejen de comprar productos y alimentos industriales cuya procedencia ha implicado la deforestación de bosques, la contaminación, el maltrato animal y humano; tal vez empiecen a plantar en huertos urbanos o a comprar en grupos de consumo, a reciclar; otros lo mismo enseñan a sus familiares y amigos las técnicas y hábitos saludables del yoga, para relajar la mente, desarrollar la consciencia y armonizar el organismo; hasta puede que algunos, cuestionándose previamente los motivos, los ¿por qué?, y ¿para qué?, dejen sus trabajos en empresas que solo buscan amasar más dinero a costa de lo que sea, incluso la salud de sus empleados, y se planteen crear otra forma de sustento por ellos mismos y acorde a una serie de valores.

			Es fácil imaginar. Cada una de esas acciones tendrá un efecto, generará un cambio, si plantas una semilla crecerá un árbol, si muchos dicen NO a productos procedentes de la destrucción de ecosistemas, se evitarán extinciones de especies, contaminación masiva y un negro futuro para nuestros nietos. Somos, pues, cocreadores del universo, cada persona es una pequeña «manita» de los billones que posee el universo para seguir autotransformándose, ya que en realidad, la materia ni se crea ni se destruye, se transforma... Y somos materia, pero con alma, reflejo a su vez del «Gran Alma» o consciencia cósmica. Para poder intuir esto, es necesario trascender las barreras de la personalidad, también de ello se encarga el yoga, la primera psicología transpersonal del orbe.

			Yoga, método de perfeccionamiento humano. Definiendo el yoga

			Pero entonces, si parece que soy tanto el compañero de la oficina como la amapola que se abre efímera en primavera, como ese cielo surcado por nubes al que casi nadie mira o el mirlo que canta puros sonetos, ¿por qué no me siento eso?, ¿por qué creo que soy algo diferente del vasto tejido cósmico?

			El problema con el que se toparon los primeros exploradores de la consciencia, que fueron los yoguis en la India, fue que en el último paso evolutivo hacia el hombre tal y como lo conocemos en la actualidad, había entrado en juego un nuevo componente en la esfera psíquica; eran el ego y la personalidad con todas sus nocivas tendencias, que hacían que el hombre se sintiera separado y diferente de su entorno, otra cosa aparte, sin poder reconocer su esencia, y lo que era peor, que ese sentimiento disociado generaba toda suerte de conflictos, desequilibrios y sufrimiento en la persona al identificarse con la materia y generar apego o rechazo a los fenómenos y objetos externos.

			Es por ello por lo que en la búsqueda de su «Yo» más profundo, el que trasciende la conciencia ordinaria y responde a las preguntas ¿quién soy? y ¿para qué estoy aquí?, los yoguis idearon un conjunto de métodos, claves y técnicas para regresar a esa unión, no solo al reencuentro con el todo, sino primeramente a buscar el alineamiento armónico del cuerpo, la mente, la actitud y la consciencia. A ese conjunto de métodos prácticos también lo denominamos yoga, y es lo que más resuena en el común de las personas hoy en día.

			Resumiendo, pues, yoga es tanto un estado de consciencia expandida donde intuitivamente te sientes uno y lo mismo con todo lo que te rodea, desidentificándote de tu personalidad, como un método de desarrollo integral y perfeccionamiento humano que abarca el cuerpo, la mente y el espíritu, y que tiende a una comprensión profunda de la naturaleza esencial del hombre y de lo que este necesita para vivir en armonía consigo mismo y con el medioambiente.

			Dicho método tiene en cuenta la relación recíproca entre el cuerpo y la mente, y es, de hecho, la primera ciencia psicosomática; y para mantener ese equilibrio combina todos los trabajos conocidos sobre uno mismo, tanto los que necesitamos para asegurar el natural equilibrio físico como las técnicas de meditación que han de asegurarnos el sosiego mental. El cuerpo es visto como un vehículo que transporta el alma, y como tal también hay que cuidarlo.

			Esencialmente su práctica favorece la salud, equilibra la mente, regula las energías, optimiza la conducta y mejora el carácter, proporciona paz al espíritu, ayudándonos a comprender nuestra mente y nuestra esencia, el conocimiento de nosotros mismos. El yoga es una educación total del hombre en todos sus aspectos físicos, psíquicos, emocionales y espirituales.

			Para entender el yoga, es necesario experimentarlo personalmente, pues es un camino empírico. Mediante la práctica, vamos verificando los efectos, vamos conociéndonos en profundidad. Muchos se acercan al yoga con la idea predeterminada de que solo consiste en una serie de posturas físicas que mantienen el cuerpo flexible y saludable, cuando las asanas y su valor terapéutico son en realidad un 1 % del yoga. Pero todos, a medida que perseveramos en una asidua práctica, constatamos que se ha operado un profundo cambio en nuestra manera de afrontar la vida, pues mediante el trabajo consciente sobre el cuerpo, la respiración y el aquietamiento de la mente, comenzaremos a lograr una ecuanimidad y paz interior que cambiará por completo el prisma a través del cual mirar a la vida, mejorando la relación que tenemos con nosotros mismos y con todo lo que nos rodea, sean personas, situaciones, o entorno. La actitud interna y externa se revoluciona por completo.

			Como recuerda Danilo Hernández:

			“El objetivo del yoga en cuanto a las prácticas se refiere a estas en función de los intereses del practicante. Al yoga llegan personas con expectativas diferentes. Mientras que para unos puede convertirse en un medio de obtener relajación, descanso y equilibrio, para otros es la forma de desarrollar su mente y aumentar su capacidad de concentración. Muchos se acercan a yoga para conocerse mejor a sí mismos y aprovechar más eficazmente su potencial. En muchos casos se convierte en un camino hacia un conocimiento superior y la realización personal. El objetivo lo marca el propio practicante y el yoga nunca pide creer en nada, solo en lo que uno experimente por sí mismo.”

			De manera que, para iniciarse en el yoga, no es necesario desear lograr la trascendencia de la que hemos hablado inicialmente y que es la finalidad del yoga original, basta con tener nuestra propia motivación de mejora en cualquier ámbito y poner en práctica sus principios y técnicas. Sin práctica no hay cambio ni mejora posible, pues es ella la que permite explorar para conocerte, y solo cuando conoces algo puedes modificarlo y mejorarlo.

			Quiero destacar no obstante algo anecdótico sobre lo anterior. En mi experiencia docente a lo largo de estos años, he sido testigo en incontables ocasiones de como ese objetivo primero casi siempre ligado a la salud, por el que algunos de mis alumnos comenzaron a practicar yoga, cambió después de un tiempo de entrenamiento regular. Muchos acudieron al centro por dolores de espalda, otros por asma, muchos para combatir su ansiedad y aprender a relajarse, o para ser físicamente más flexibles y estables mentalmente; pero con el paso de los meses y años, ya logrado el objetivo primero por el que acudieron, siguieron practicando pero con otra meta, la del estudio y mejoramiento de sí mismos, el desarrollo de la consciencia y la búsqueda de lo que eran en esencia, pasando a ser la motivación central de su práctica. Uno de los efectos más fascinantes de las propias técnicas es que al elevar la consciencia ya se encargan de ir llevándonos de la periferia hacia el centro, del cuerpo hasta nuestra alma, ese es el viaje y aventura del yoga, la búsqueda de la verdadera naturaleza, y siempre es de fuera a dentro, de lo burdo a lo sutil.

			
			En resumen, sinteticemos y ampliemos definiciones válidas de yoga:

			■El yoga es la fusión del alma individual con el alma universal.

			■El yoga es el cese de las fluctuaciones de la mente.

			■El yoga es la integración armónica de cuerpo, mente y espíritu.

			■El yoga es un método de desarrollo y perfeccionamiento humano a todos los niveles.

			■El yoga es un sistema de liberación del sufrimiento.

			■El yoga es la unión y reconciliación de opuestos y polaridades complementarias.

			■El yoga es la detención intencional de la actividad mecánica de la mente, libre de tiempo y espacio, para poder regresar y operar en ambos conocimientos.

			■El yoga es un medio para lograr la inteligencia espiritual, entendiéndola como capacidad de adaptación sentimental y anímica de un individuo a su entorno.

			■El yoga es una ciencia, arte y filosofía de vida psicofísica-espiritual, que integra esos tres planos de la existencia del ser humano entre sí y al individuo con el universo.

			■El yoga es autorrealización, una actitud vital y un modo de pensamiento.

			■El yoga es la primera psicología transpersonal y un método de reequilibrio psicosomático.

			■El yoga es educación espiritual más allá de dogmas y doctrinas.

			■El yoga es cultivo de la atención pura y arraigo en el momento presente.

			■El yoga es conocimiento profundo e integración de los planos de la mente consciente, subconsciente e inconsciente.

			■El yoga es un método aséptico de desarrollo de la consciencia.

			■El yoga es autoconocimiento y autotransformación.

			■El yoga es desarrollo del conocimiento intelectivo, pero para trascenderlo en último término y llegar a la sabiduría o conocimiento intuitivo.

			■El yoga es la ciencia de vivir correctamente y disfrutar la vida desde el interior.

			■El yoga es librepensamiento, indagación y validación personal de todo lo experimentado.

			■El yoga es ciencia psicosomática y medicina natural.

			■El yoga es concentración y meditación. El original mindfulness pero con beneficios adicionales.

			■El yoga es método para cultivar el binomio espiritual por excelencia: sabiduría y compasión.

			■El yoga es todo lo demás, pero sobre todo es conocer lo que uno es.

			■El yoga es Samadhi (experiencia de plenitud existencial que nos integra con el origen, que nos revela nuestra esencia).

			A veces, para entender mejor algo, es muy útil definir lo que no es. Veamos, ¿qué no es el yoga?:

			■El yoga no es una religión, está por encima de dogmas; podemos practicar yoga sea cual sea nuestra religión, y por supuesto si somos agnósticos.

			■El yoga no es una secta o institución que nos obligue a creer en algo y a rendir obediencia a una autoridad que no seamos nosotros.

			■El yoga no es un sistema o procedimiento de relajación, aunque algunas de sus técnicas combatan y prevengan el estrés.

			■El yoga no es ejercicio físico o deporte, por mucho que una de sus vías incorpore un trabajo consciente sobre el cuerpo, eso solo constituye un 1 % de la metodología yóguica.

			■El yoga no es terapia, aunque muchas de sus técnicas nos regalen aportes terapéuticos.

			■El yoga no es algo ni remotamente parecido al pilates.

			■El yoga no es hacer posturas a más de 40 grados, por tanto, el yoga no es bikram-yoga.

			■Cualquier cosa que nos vendan mezclando el nombre del yoga con otra disciplina, acro-yoga, aqua-yoga, yoga-salsa, yoga-aerobic, yoga-dance, hot-yoga, etc., NO ES YOGA.

			■El yoga no es un sistema de evasión para no afrontar el mundo ni sus problemas.

			■El yoga no es dejar la mente en blanco.

			■El yoga no es solo hatha yoga como luego veremos, ni las asanas son yoga, en el sentido de que no podemos confundir la parte con el todo. Hatha yoga es una vía del yoga, y las asanas o posturas psicofísicas una parte del hatha yoga.

			■El yoga no es acrobacia ni contorsionismo.

			■El yoga no significa ser vegano o vegetariano, aunque muchos de sus practicantes lo sean y por muy benéfico que sea aquello para nuestra salud.

			

			Origen del yoga

			La historia señala a la India como la fuente del yoga. Los orígenes del yoga se remontan a la prueba arqueológica más antigua encontrada, data aproximadamente del tercer milenio antes de Cristo, y se trata de sellos de piedra con relieves de figuras antropomorfas en posturas de meditación que fueron encontradas en Mohenjo-dharo, una antigua civilización del valle del Indo.

			Con ello es posible pensar que el yoga como camino personal de realización y desarrollo interior hubiera existido desde tiempos inmemoriales, donde los ascetas se dedicaban a la práctica meditativa y a determinados ejercicios psicofísicos para alcanzar lo que el hombre de todos los tiempos ha deseado, lograr la felicidad definitiva y liberarse del sufrimiento.

			Las escrituras hindúes se encuentran entre las más antiguas del mundo, y en ellas ya se hace referencia al yoga. La cultura y la filosofía hindú, tiene gran parte de su origen en los Veda, textos sagrados antiguos que constituyen todo un acopio de sabiduría en el campo del conocimiento del ser humano a nivel físico y espiritual. Este conocimiento védico se conservó de generación en generación por tradición oral, mediante la recitación de su contenido en forma de aforismos. La más antigua de estas composiciones es el Rig-veda, que se remontan al 1500 a. C. Algo posterior es el Atharvaveda, en estos textos ya se describe a los kesin, ascetas de larga melena, y se alude a conceptos yóguicos como tapas, la austeridad; el principio energético vayu, también denominado prana; o los nadis y chakras, canales y centros psíquico-energéticos respectivamente.

			En la segunda gran colección de textos sagrados, los Brahamanas (900 a. C.), se expone ya la relevancia de la detención del aliento para aquietar la mente; y en la tercera, las Upanishads (500-100 a. C.), tratados y poemas filosóficos y místicos que exploran la naturaleza del alma humana y son considerados la última parte de los Veda, ya se encuentra la base de las enseñanzas yóguicas con su mensaje primordial de que el ser (esencia de uno mismo) solo puede conocerse a través de la unión (yoga) y no por la especulación. Es la base de la filosofía vedanta sobre la realidad o conciencia absoluta.

			En las Upanishads ya se describen en profundidad el prana o energía y sus implicaciones, los canales energéticos (nadis), la meditación, el mantra Om, la energía Kundalini, algunos aspectos de las posturas, los centros psíquicos (chakras), todo el trabajo basado en una misma motivación, el anhelo de la libertad del hombre y la búsqueda de lo real más allá de los sentidos constituyen la única investigación.

			Pero hasta aquí este yoga «arcaico» o «védico» todavía se presentaba de forma algo desordenada en cuanto a la metodología, y no será hasta la posterior aparición de los Yoga-Sutras de Patanjali (siglo II a. C.) cuando se sistematiza la práctica del raja yoga (yoga mental) y al que se viene denominando yoga clásico, sistemático.

			Otros textos importantes en cuanto al yoga se refiere son la gran epopeya hindú del Mahabharata, que contiene interpolado el Bhagavad Guita, en el que se presentan las sendas clásicas del yoga como un camino integral; el Ramayana, también épico; el Yoga Vashistha; el Shamkya Karika, los Tantras, etc.

			De desarrollo medieval son los textos referidos a las prácticas del hatha yoga o yoga psicofísico, entre los que destacan el Hatha Yoga Pradipika, Gheranda Samhita, Goraksha Samhita y Shiva Samhita.

			Como movimientos filosóficos originarios de la India que más han influido en el desarrollo del yoga y sus prácticas, destacamos la filosofía shamkhya, el vedanta advaita y el tantrismo.

			En buena parte de los métodos yóguicos que han llegado a nuestros días y todos conocen, esas tres visiones del mundo, esas tres formas de pensamiento, con pocas divergencias de fondo aunque sí de forma, constituyen el substratum del yoga. El hatha yoga con sus posturas físicas y sus técnicas de regulación de la respiración es un hijo del tantra; las técnicas y enfoques meditativos del gñana yoga o yoga de la sabiduría tienen mucho de vedanta; y la meditación, de raja yoga y samkhya. Por el carácter de la obra no podemos extendernos en estas profundas filosofías, pero para todo aquel que quiera encontrará al final de la obra bibliografía recomendad a tal efecto.

			Sendas del yoga

			Aunque el yoga es uno y su objetivo primordial el Samadhi, existen distintos caminos para su aproximación, puesto que hay diversas naturalezas humanas. No vemos en estas sendas un límite definido, más bien sus contornos se diluyen y los buscadores comprometidos suelen transitar por varias de ellas, si no por todas, conjugando sus prácticas.

			Acorde a las diferentes tendencias de personalidad humana existen cinco sendas de yoga tradicionales que son:

			Karma yoga (yoga de la acción desinteresada)

			En esencia es más bien una actitud ante la vida caracterizada por acciones correctas de servicio y entrega desinteresada, desapego ante las cosas y mente ecuánime en cada actividad. Es entregarse a las acciones diarias renunciando al fruto de estas, desidentificándonos de ellas y no creyéndonos el papel del «hacedores», sino sintiéndonos una herramienta a través de la cual la acción se produce. Es también una forma de meditación dinámica, atención lúcida en cada uno de los trabajos cotidianos.

			Es formidable para los caracteres muy activos y complemento perfecto de la meditación sentado, para conciliar las vivencias externas e internas en pos de la autorrealización.

			Bhakti yoga (yoga devocional)

			Este yoga se basa en el amor puro y devoto hacia la divinidad, totalidad, maestro, naturaleza, etc. Es una experiencia devocional y amorosa que se despierta espontáneamente como consecuencia de la evolución de la persona. El adepto ve en todos los seres una manifestación de la energía divina trascendiendo su ego, y como el karma yogui no espera ninguna recompensa, alcanza así la comprensión de que «todos somos uno». Ese estado de devoción y deseo de unidad con el objeto amado es el eje de todas las religiones. Algunos famosos bhaktas o devotos de otras tradiciones fueron san Francisco de Asís, santa Teresa de Jesús, san Juan de la Cruz, Kabir, Rumi, etc.

			Gñana yoga (yoga del conocimiento)

			Es el yoga de la sabiduría, quizás el menos conocido y practicado, ya que su práctica no está exenta de dificultad. Requiere gran preparación y perseverancia. Antes de abordar el gñana yoga hay que liberarse de los problemas y conflictos mentales, como complejos, prejuicios, traumas, ambivalencias, etc. Conseguida dicha purificación mediante técnicas meditacionales, se accede a la experiencia de la realidad última o Atman. Es la senda que contará con más simpatizantes poseedores de una mente muy racional y discriminativa.

			El intelecto es cultivado y se sirve del pensamiento por el gñana yogui, pero solo hasta donde resulta eficaz, pues hay que llegar a trascenderlo y a través de la autoindagación y el discernimiento (viveka), poder desembocar por experiencia directa en la verdad o realidad, descartando lo aparente e ilusorio. El disciplinado trabajo sobre las otras ramas del yoga facilita y conduce indirectamente al gñana yoga. Proveniente de la filosofía vedanta advaita, su máximo exponente fue Ramana Maharsi.

			Raja yoga (yoga mental)

			Es la vía de introspección y meditación, donde el buscador investiga a fondo su mente explorando sus distintas dimensiones, reorganiza su subconsciente drenándolo de tendencias nocivas y despierta las facultades y el potencial interior adormecido. Es toda una conquista, estudio, limpieza y desarrollo al más alto nivel, de la mente y sus facultades.

			Normalmente identificamos este yoga con el sistema que el sabio Patanjali, describió en su texto Yoga-Sutras, aunque es más apropiado decir que el yoga de Patanjali o yoga clásico es un sistema específico de raja yoga, pues hay otros como el mantra yoga o el dhyana yoga.

			Por su trascendencia y alcance para ayudarnos en la difícil tarea de descondicionar la mente y purgarla de las causas que nos conducen al sufrimiento, merece en esta obra un capítulo aparte.

			Hatha yoga

			Si hay una vía del yoga ampliamente difundida y practicada en todo el mundo, esa es la del hatha yoga; por desgracia, es también la más desvirtuada, deformada y malinterpretada. Es el yoga de la fuerza y el equilibrio de energías que nació de la filosofía tántrica.

			En el hatha yoga el trabajo consciente comienza por el cuerpo optimizando sus funciones con diversas técnicas, para conseguir con ello un determinado efecto en la mente, que a su vez se armoniza, y así poder desplazarse y acercarse paulatinamente hasta el «Yo» más genuino (alma, consciencia no dual, «Ser», como quiera denominarse), pero donde reside la fuente de la certidumbre y de la serenidad. Las prácticas de hatha yoga tienen como objetivo primordial la unión y el equilibrio de las fuerzas vital y mental.

			Consta de una serie de técnicas psicofísicas que engloban métodos de purificación interna (sahatkarmas), ejercicios respiratorios y de control de la energía vital (pranayama), llaves energéticas (bandhas), gestos psíquicos (mudras) y posturas sedentes (asanas), estas últimas son la parte más conocida en Occidente del yoga, hasta tal punto que cuando se dice «yoga» se asocia a las posturas exclusivamente. Se lo considera la antesala de la meditación o raja yoga. Por su extraordinario potencial y aporte terapéutico y espiritual, también dedicaremos un capítulo aparte más adelante.

			Beneficios del yoga

			Beneficios generales de la práctica del yoga

			[image: ]

			Quedando claro el propósito original del yoga, en Occidente su popularización se debe en gran medida al gran caudal de beneficios psicofísicos que se desprenden de su práctica, su aporte terapéutico es inmenso y sería injusto no recordarlo junto con otros resultados derivados de su práctica. Aunque después veremos los beneficios individuales de cada una de sus técnicas, me gustaría recoger ahora un breve texto del doctor Timothy McCall, que a través de su vivencia como persona aquejada de una dolencia nerviosa y sus posteriores investigaciones con doctores de medicina india y maestros de yoga, presenta 38 razones por las cuales merece la pena adentrarse en la práctica de yoga. Cuando habla del yoga se está refiriendo a hatha yoga fundamentalmente.

			1. Aumento de la flexibilidad general

			La mejora de la flexibilidad es uno de los primeros y más claros beneficios en la práctica del yoga. Durante la primera clase, probablemente no serás capaz de tocar las puntas de los pies con las manos, y ni mucho menos realizar arcos hacia atrás. Pero si uno se pone a ello con empeño, se notará un gradual aflojamiento y, finalmente, algunas posturas que parecían imposibles serán posibles al fin. También será notable la desaparición de dolores y tensiones. Eso no es una coincidencia. Las caderas tensas pueden constreñir la articulación de la rodilla debido a un inadecuado alineamiento del fémur en el muslo con las espinillas. Unos músculos isquiotibiales tensos pueden conducir a un aplanamiento no natural de la columna lumbar, lo cual puede causar dolor. Y la rigidez en los músculos y los tejidos conectivos, tales como las fascias (envoltura de los haces musculares) y los ligamentos pueden causar una postura deformante.

			2. Aumento de la fuerza

			Los músculos fuertes nos protegen de dolencias como la artritis y o el dolor de espalda y ayudan a prevenir las caídas en las personas mayores. Y cuando se ha logrado obtener fortaleza a través del yoga, esta se equilibra con la flexibilidad. En las actividades deportivas, por ejemplo, casi siempre se gana fuerza, pero se pierde flexibilidad.

			3. Cabeza en línea

			Tu cabeza es como una bola de bolera, grande, redonda y pesada. Cuando se encuentra bien equilibrada, directamente sobre una columna erguida como sucede con la práctica del yoga, los músculos del cuello y de la espalda utilizan mucho menos esfuerzo para sostenerla. Sin embargo, muévela unos milímetros hacia delante y comenzarás a sentir una tensión en dichos músculos. Mantén esa pesada «bola» caída hacia delante durante doce horas y te encontrarás muy fatigado. Además, la mala postura puede causar lesiones y dolencias en el cuello, la espalda, otros músculos y las articulaciones. A medida que la cabeza se desploma, el cuerpo puede compensar aplanando la curva normal del cuello y de la zona lumbar. Esto puede causar dolor y artritis degenerativa en la columna.

			4. Las articulaciones se nutren

			Cada vez que se practica yoga, se somete a las articulaciones a un rango completo de movimiento. Esto puede ayudar a prevenir la artritis degenerativa y a mitigar esa dolencia mediante el «efecto esponja» de las áreas de cartílago que normalmente no se utilizan. El cartílago de las articulaciones es como una esponja; recibe los nutrientes frescos solamente cuando los fluidos son «estrujados» y un nuevo suministro es «absorbido» por él. Sin un adecuado mantenimiento, las abandonadas áreas de los cartílagos se pueden erosionar, ayudando a convertir el hueso o huesos que recubren en una especie de «zapatas de freno desgastadas».

			5. Espina dorsal nutrida

			Los discos vertebrales absorben los impactos entre las vértebras; se pueden herniar y comprimir nervios, por eso necesitan movimiento. Esta es la única forma en la que pueden conseguir sus nutrientes. Si se trabaja adecuadamente la alternancia de flexiones, tanto adelante como hacia atrás, combinado con torsiones, ayudaremos a suministrar los nutrientes y mantendremos a las vértebras sueltas y saludables.

			6. Mejorar la masa ósea

			Está bien documentado que los ejercicios en los que se realiza carga de peso fortalecen los huesos y previenen e incluso eliminan la osteoporosis. Muchas posturas de yoga requieren que levantemos nuestro propio peso y nos sostengamos parcialmente en diferentes articulaciones. Algunas como el perro cabeza abajo o el perro cabeza arriba fortalecen muchísimo los brazos y hombros, que son muy susceptibles a las fracturas por osteoporosis. En un estudio no publicado de la Universidad del estado de California, se mostraba que la práctica del yoga intensificaba la densidad de los huesos vertebrales. La capacidad del yoga para bajar los niveles de la hormona del estrés, cortisol (ver el número 11), puede ayudar a conservar el calcio de los huesos.
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