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Introducción

			El misterio de la vida

			El yoga puede cambiarte la vida si tú quieres, y yo quise sin enterarme. 

			Mi historia no va sobre una gran desgracia, un duro golpe o algún trauma que me sucedió en el pasado. Va sobre sentirse perdida y no saber quién es una realmente.

			Vivía en la hipocresía de una vida de esas de las que son como deben ser: un trabajo digno, una pareja adorable y algunos días de vacaciones en una playa paradisíaca. Creo que por eso fue un flechazo inmediato y claro que se clavó en mi corazón. Sucedió en una clase de Vinyasa Yoga a treinta y ocho grados de calor, donde rompería con toda la estructura social que me habían inculcado desde que nací. Ya nunca más volvería atrás; había entendido que solo podemos cambiar algo cuando tenemos el conocimiento de cómo es ese algo realmente. Y mi cuerpo y mi mente no eran como yo quería.

			Todo se encontraba en la superficie y yo quería profundizar, intuía que éramos algo más que el cuerpo, que éramos algo más que la mente… Y de pronto tropecé con el yoga, que me desveló el gran misterio de la vida: tenemos una esencia y es la única que te permite ser tú, libre como el viento.

			Quería alimentar el espíritu y cuidar mi cuerpo y a eso es a lo que ahora me dedico en Madrid. Fundé un lugar en medio del ruido y la prisa de la ciudad, donde parar y preguntarte: ¿qué has venido a hacer en el mundo?

			Toma una gran inhalación con la nariz y dedica un momento a pensar en todas esas cosas que quieres que estén en tu vida, y al exhalar por la boca deja ir todo lo que ya no te sirva. “Inhala a tu esencia, exhala a tu libertad”.

			Desde aquí te invito a explorar, a hacer un ejercicio de búsqueda y escucha, a brindarte un tiempo para ti, en calma y en conexión contigo.

			Yoga, calor y yoga con calor

			Yoga

			Nadie se sorprende ya al escuchar su nombre. Pero si preguntáramos en qué consiste hacer yoga, nos encontraríamos con una curiosa variedad de respuestas. Porque… ¿es una actividad física? ¿Tal vez algo religioso? ¿O tiene que ver con meditar? ¿Qué es yoga?

			La palabra proviene del sánscrito yogah, que significa “unión”. Esa unión se produce entre el cosmos y la divinidad, lo terrenal y lo sutil, a través de una serie de actividades en las que el organismo físico conecta con la mente. Dicho de otra manera, a través del yoga unimos cuerpo, mente y espíritu para sentirnos completos.

			Por supuesto, es importante resaltar que el yoga es una filosofía milenaria que nace en India.  En Occidente el tipo de yoga más conocido y practicado es el yoga físico o Hatha Yoga. Quien sigue el camino del yoga es un yogui o yoguini. Su origen y significado lo veremos en profundidad en el siguiente capítulo.

			Adonde yo quiero dirigir tu atención ahora es a tus anhelos, a lo que tú (y nadie más que tú) aspiras, lo que buscas y deseas. Porque seguramente, igual que me ocurre a mí, sentirás la necesidad de encontrar salud en tu cuerpo, fuerza en tu mente y paz en tu corazón. Pues bien, el yoga es la herramienta para conseguir conocerte a ti mismo y transformar lo que sea necesario para ser feliz. 

			¿Qué es yoga? Podemos decir que yoga es la liberación del cuerpo y de la mente. 

			La cuestión es ¿estás preparado o preparada para liberarte?

			Así de simple y de complejo a la vez; por esa razón, para entender este libro en su integridad os empujaré a abrir el corazón, la mente, el alma y los ojos. Esto significa abrir todos tus sentidos en busca entender la vida humana, tu vida, y los cambios que puedes hacer en ella para ser más feliz. 
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			Calor

			El fuego es el centro de nuestra existencia; desde el Big Bang toda vida depende de la luz y del calor para sobrevivir. Muchos ya sabréis que los seres humanos, los planetas y el universo, toda la creación, está compuesta por cinco elementos: tierra, agua, fuego, aire y espacio en proporciones diferentes. El fuego ha sido una parte importante en todas las culturas y religiones desde la prehistoria hasta la actualidad, y fue vital para el desarrollo de la civilización. Incluso hoy podemos descubrirnos buscando el sol cuando salimos a la calle. Como el tercero de los cinco elementos, es parte de nuestro ser. El fuego interno, que recibe el nombre de  agni en la cultura india, es la máxima expresión de cambio y transformación. 

			Todo esto es lo que estudié más tarde. Porque la primera vez que entré a una sala de yoga con calor, como os habrá pasado a casi todos los que hayáis probado mi método, pensé que iba a ahogarme y las tripas se me revolvieron. ¡Qué calor! No conseguía entender nada: el profesor no paraba de hablar, la gente tan tranquila haciendo sus posturas mientras no podía casi ni mantenerme en pie. Después de la primera respiración me tranquilicé (era mi sistema nervioso en realidad el que se había tranquilizado), empecé a sentir que mi cuerpo se ablandaba y que podía concentrar mis fuerzas fácilmente en la postura que estábamos haciendo, incluso siendo completamente nueva para mí. Pero el sudor chorreaba desde mi cara hasta mis pies y no podía respirar naturalmente. La tentación es siempre fijarte en las personas que tienes en la toalla de al lado y pensar: “¿Por qué ellos pueden y yo no? ¿Es que no notan el calor?”. No os voy a mentir: el primer día es impactante, y dejar el ego o el qué dirán a un lado es durísimo. Sin embargo, al cabo de cuarenta minutos comencé a adentrarme en mí misma, podía sentir el latido de mi corazón, descubrí mis ojos en el espejo, mirándome fijamente: estaba completamente presente.

			El calor es un potenciador de la práctica de yoga, tanto física como psíquica.

			Pero el fuego o agni es mucho más, es la inteligencia dentro de cada célula, de cada tejido y de cada sistema del cuerpo. Es, en última instancia, el que determina qué sustancias entran en nuestras células y tejidos y qué sustancias deben ser eliminadas como residuos. De esta manera, agni es el guardián de la vida y de su debilidad surgen todas las enfermedades, incluso las mentales. De hecho, según el Ayurveda (medicina india), cuando el agni se extingue la muerte llega pronto.

			¿Ahora bien, qué podemos hacer para avivar el fuego mediante la práctica del yoga?

			Yoga con calor

			Recordemos que el yoga nació en la India, donde hace calor en cualquier lugar, y nosotros reproducimos su clima en nuestra sala de yoga. Jugamos con la temperatura dependiendo del tipo de yoga que practiquemos, e imitamos ese calor húmedo de su tierra de origen.

			Por eso nuestra yoga shala es una sala climatizada en la que trabajamos entre los veinticinco y los cuarenta y dos grados de calor, siempre sumados a diferentes porcentajes de humedad. Para que lo entendáis mejor, una clase en nuestra escuela es como un día de verano caluroso y mojado que, como bien dice Bikram Chourdhry, creador del hot yoga, “moldeará tu cuerpo como el fuego forja una espada y liberará tu mente purificándola”. 
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			En los primeros días de práctica de yoga con calor la pregunta más repetida entre nuestros alumnos o yoguis es: “¿Por qué hace tanto calor en la sala?”. Y mi respuesta siempre es la misma: “El calor es tu aliado invisible”. Al cabo de un mes de práctica no hacen falta más 
explicaciones, porque la experiencia habla por sí sola, y la pregunta pasa a ser: “¿Por qué me hace tanto bien el calor?”. Esa una de las razones por las que estoy escribiendo este libro: el yoga modifica la estructura del organismo desde el interior al exterior, desde los huesos a la piel. Para conseguirlo, primero calentamos el cuerpo para poderlo ablandar, porque un cuerpo caliente es un cuerpo flexible; luego podremos darle la forma que tú quieras.

			El yoga, entre otras cosas, es un sanador del cuerpo y de la mente, y el calor es un potenciador de la práctica tanto física como mental. De esta forma preparamos primero estas dos partes del ser humano para, después, poder penetrar en la siguiente: el espíritu o esencia de cada uno.

			El calor –y todos los que lo hayáis probado podréis 
corroborar lo que aquí explico– empodera nuestra practica, y lo curioso es que hasta ahora, en nuestro país, sólo existía una modalidad de yoga con calor: el hot yoga (veintiséis posturas a cuarenta y dos grados de calor; a lo largo del libro explicaremos en qué consiste exactamente). Yo misma era practicante de esta disciplina de veintiséis posturas –siempre las mismas– y los dos ejercicios de respiración. Si el yoga era un sanador y el calor un potenciador, ¿por qué no abrirnos a practicar diferentes tipos de yoga con calor y no solo el hot yoga que existía hasta ahora? Esto podría completar la practica de muchísimas personas.

			Era arriesgado, pero ya lo había visto antes en otros países.

			El Método Californian Hot Yoga: chupitos de vida

			Quería encontrar la manera de unir la práctica de yoga con calor a la naturaleza del ser humano. Y, ¿cuál es nuestra naturaleza? El continuo cambio. Esto es lo que me llevó a fundar este método; quería que fuera camaleónico, que se adaptara con sus diferentes disciplinas –todas con calor o humedad– a cada persona y a cada etapa de su vida. Porque todos somos diferentes y buscamos en cada momento de nuestra vida distintas cosas. De ahí las cinco disciplinas diferentes, cinco formas de enfocar la práctica bajo el efecto terapéutico del calor ecológico que nos brinda las condiciones meteorológicas adecuadas de su lugar de origen: la India.

			En realidad nuestro método nació de una vida en la ciudad estresada y llena de carencias, nació de la visión de un estilo vida urbano mejor, lleno de salud y de libertad para disfrutar de todo nuestro potencial como seres humanos. 
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			Los cuatro elementos

			Para completar este concepto, quiero aclararos por qué es tan importante tener en cuenta los ciclos vitales. Los elementos son la forma más pura de la materia y la forma más física del universo. Cada elemento tiene, además de su componente bioquímico, su significado simbólico, y se corresponde con un plano distinto de nuestra existencia. La tierra es el elemento más concentrado, más sólido, el fácil de tocar, de sostener. Se relaciona con el plano más físico y concreto. El agua guarda la memoria emocional y evoca nuestra vida prenatal durante la cual nos desarrollamos sumergidos en líquido amniótico. El aire se puede mover con rapidez y ligereza y corresponde al plano de nuestros pensamientos, invisibles y variables. El fuego es el elemento más sutil, luminoso y cálido. Es el amor, el entusiasmo. El fuego es nuestra dimensión espiritual.

			También se corresponden con las cuatro estaciones del año y con las cuatro etapas vitales del ser humano: infancia, juventud, edad adulta y vejez. Nos muestran que a cada fase le sucede otra, en un ciclo infinito de existencia. Los elementos se apoyan, se interrelacionan constantemente y nos proponen adquirir su maestría para vivir más y mejor.

			En mi opinión, después de vivir en varias ciudades y conocer diferentes continentes, observando a las distintas personas y sus costumbres, me parece que el yoga con calor nace de una necesidad. Por eso está ya en casi todas las capitales de Occidente. Por suerte o por desgracia, todos nos encontramos en el mismo barco: la lucha contra el estrés, el envejecimiento, el sobrepeso, el tabaquismo, el sedentarismo y los malos hábitos de la sociedad de hoy en día hacen que nazca este peculiar yoga caliente. Es una forma de dar a las personas la oportunidad de mantener en forma su cuerpo y liberar su mente. El noventa por ciento de nosotros padecemos dolencias físicas, mentales o espirituales, y la ciencia del yoga con calor nos ayuda a descubrir una vida diferente, en paz, proporcionándonos toda la sabiduría y herramientas que nos hacen falta para combatirlas, prevenirlas, y a su vez, sanarlas.

			Kayakalpa

			Os contaré una historia de la antigua India. Cada texto o escritura tiene un significado esotérico u oculto, porque cuenta la leyenda que en los tiempos antiguos no querían que todos entendieran las técnicas sutiles y las practicaran sin la debida preparación. Por ejemplo, existe una técnica dentro del Ayurveda (ciencia de la medicina India) llamada kayakalpa, que se usaba para rejuvenecer el cuerpo entero. Consideraban que si esta técnica se hacía famosa, mucha gente querría usarla solo para disfrutar más de los placeres terrenales, en lugar de utilizarla de manera altruista. Por eso se enseña a través de un código de palabras que no puede ser entendido fácilmente por cualquiera.
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La verdadera esencia del yoga
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			Es difícil precisar con exactitud su nacimiento, pero aparece ya mencionado en los Vedas, una colección de textos sagrados redactados hace más de 3000 años, así como en los Upanishads –un poco más tardíos– que es donde se ponen en práctica estos conocimientos. El primer documento “oficial” es el Yoga Sutra de Patanjali (tratado de yoga escrito entre el siglo III a.C y siglo III d.C), y uno de los relatos más importantes es el Bhagavad Gita (perteneciente al Mahabharata, escrito en el 500 a.C), que constituyen la base de la filosofía clásica. 

			Sin embargo, serían hombres como Swami Vivekananda o Sri Yogananda, quienes introdujeron el yoga en Europa y en América a finales del siglo XIX.

			Hoy en día trescientos millones de personas alrededor del mundo dan fe de ello y es la cuarta industria de mayor crecimiento económico en los Estados Unidos.
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¥ E/ cosmos esti también dentro de nosotros. Estamos hechos de
la misma sustancia que las estrellas.
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