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			A todos los seres humanos

			que han aprendido a dominar y sanar sus vidas,

			y que nos han dejado este legado yóguico ancestral,

			que ahora nos impulsa a nutrir

			nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro espíritu

			para prestar un mejor servicio a los demás,

			y a la Madre Tierra.
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			Prólogo

			Comprensión espiritual, paz interior y energía vital. Fuerza Vital es un libro de formato pequeño pero de aliento grande. Confieso que me ha impresionado, pues no esperaba que me agradara tanto, aunque valoro mucho a su autor, a quien considero un amigo. Las palabras que ha escrito sobre la sabiduría del prana me parece que nacen de un insólito núcleo de verdad y de amor, descubierto a través de la experiencia. Esto me ha emocionado y me ha hecho leerlo con creciente interés, como quien finalmente encuentra una especie de manual de vida.

			Con este modesto prólogo, que Denis Criado me ha pedido que escriba, pretendo atestiguar que merece la pena dedicar un tiempo de calidad a estas páginas, en particular a lo que dice en ellas sobre los círculos sagrados y sobre el poder de la intención, aunque en realidad me ha gustado todo, de principio a fin. Como llevo toda la vida escribiendo, cuando me encuentro con textos ajenos, en particular cuando aún no han sido editados, mi tentación –casi inevitable– es ponerme a corregir la redacción, pero no es necesario, ni siquiera conveniente. Este libro es perfecto como es, pues es un buen espejo, muy fidedigno, de la nobleza y el horizonte de su autor. Cualquiera que lea estas propuestas para una vida más digna tendrá ganas de hacerse amigo de quien las ha escrito. No es de extrañar: Denis Criado es un hombre generoso e inteligente. Ha estudiado con los mejores maestros y, sobre todo, ha hecho –está haciendo– una síntesis personal que me parece muy madura. Personalmente, me enorgullece poder caminar a su lado hacia la Luz, pues aprendo mucho junto a él. Disfruto de la fuerza vital que irradia y de la que tan bellamente habla en este libro.

			A ti que te dispones a sumergirte en estas palabras, querido lector, me permito darte dos consejos. Primero: lee despacio. No pienses que ya sabes lo que aquí se cuenta. Lo sabes, por supuesto, pero seguramente no del todo. Déjate sorprender. Y segundo: una vez que lo hayas leído –con lapicero en mano, que es como leemos quienes queremos aprender–, haz una segunda lectura. Descubrimos entonces una hondura que la primera lectura no permite ver fácilmente, pues solo con leer estas páginas, sin todavía ponerlas en práctica –a lo que incita–, ya te sientes mejor. Es muy hermoso –y muy excepcional– encontrar libros que nos hacen tanto bien. Fuerza Vital, por gracia de Dios y por su autor, es uno de ellos.

			
				Pablo d’Ors

			

		

	
		
			
				Oṃ sarve bhavantu sukhinaḥ

				sarve santu nirāmayāḥ

				sarve bhadrāṇi paśyantu

				mā kaścid duḥkha-bhāg bhaveta /

				«Que todos los seres sean felices.

				Que todos sean libres de enfermedades.

				Que todos perciban lo que es bueno y lo bello.

				Y que nadie experimente el sufrimiento».

			

			Brihadaranyaka Upanishad,
 siglos vii-vi a.C.

		

	
		
			Introducción

			Cuando era joven tenía una salud muy débil, pues además de la ansiedad y el estrés, sufría de insomnio. Vivía en un estado depresivo que me hacía estar muy fatigado y sin fuerzas, pero una noche todo cambió. Me encontraba de retiro en Twentynine Palms (Veintinueve palmeras), el punto de entrada al desierto Mojave en el sur de California; en un austero y retirado centro residencial que fundó el gran yogui de la India Paramahansa Yogananda (1893-1952).

			Durante el retiro me costaba dormir por las noches por el calor que hacía y por las preocupaciones que tenía. Una noche, después de un círculo de fuego con los demás residentes, decidí salir de la casa de retiro y dar un paseo por el desierto. Miré al cielo y vi el vasto cosmos como nunca lo había visto. Envolvía la Tierra hasta alcanzar el horizonte. Podía ver el brillo de las estrellas contrayéndose y expandiéndose sutilmente. Era como si tuvieran un corazón, parecía que estaban vivas.

			De repente, sentí una fuerza y energía llena de vida, mi corazón se abrió de par en par. Percibí la Tierra, como una misma pulsación; una unidad que está viva. Las lágrimas recorrían mi rostro mientras me poseía una profunda sensación de paz. Sentí que mi cuerpo, tan diminuto en medio del desierto, vibraba como si sus millones de átomos estuvieran bailando al compás de la inmensidad del cielo de la noche, de sus estrellas y de todo lo que le rodeaba.

			Desde esa noche, siempre he tenido la certeza de haber recuperado mi conexión espiritual, la más profunda que podía tener. Con ella, al sentir su fuerza vital, me llenaba de voluntad, de amor y de tener un sentido en la vida. Comprendí que estamos hechos de energía, la misma energía que hace posible todo a nuestro alrededor, porque somos una unidad que se manifiesta en cada uno con vitalidad, si lo permitimos. En cada persona, en cada árbol, en cada animal, en cada diminuta o gran forma se manifiesta de manera única una fuerza hecha de amor. Sin esfuerzo, también empecé, durante los siguientes años, a cambiar mis hábitos a más sanos, a tener mejores relaciones, a ser más honesto conmigo y con los demás.

			Todavía me conmuevo al recordar que la fuerza vital es la que hace posible que todo el universo esté manifestándose en un orden difícil de explicar, porque al conectar con ella nos sentimos vivos y llenos de vitalidad. Nos conectamos íntimamente con todo lo que nos rodea. Desde esa noche, algo cambió en mí para siempre.

			Los antiguos y grandes maestros de Yoga siempre enseñaban sobre la fuerza vital, el prana, que da vida y que se manifiesta a través de nuestro corazón. El poder del amor que crea el universo y que al conectar con ese poder nos convertimos en nuestros propios maestros.

			Entonces, nos preguntamos: ¿por qué podemos llegar a ver la vida sin sentido y de forma oscura? ¿Por qué nos puede llegar a restar tanta vitalidad el estilo de vida actual? La respuesta es simple: si perdemos la conexión con el impulso evolutivo que fluye en nuestro corazón y que nos conecta con los demás de forma sabia y compasiva, perdemos la fuerza de la vida, la ilusión de vivir. Este impulso hace posible que todo lo sintamos como un milagro, que todo se sienta interconectado, con sacralidad, con la energía de la vida.

			Cuando tenemos miedo o nos autosaboteamos y enjuiciamos en cada decisión que tomamos, es porque hemos perdido la conexión con el espíritu que vive en nosotros, lo que nos resta vitalidad y brillo. Sentimos ira, frustración o envidia. Experimentamos un vacío interior que nos deja exhaustos. Vivimos en la sociedad del consumismo y del rendimiento, que nos lleva al cansancio. Se nos impulsa a creer que debemos tener todo tipo de experiencias, ya sean espirituales o no. Pero si consideramos que podemos vivir con lo suficiente, descubrimos que muchas cosas que creemos necesitar no las necesitamos. Es cierto que lo «nuevo» puede ser atractivo de experimentar, pero pronto descubrimos que no nos alivia el vacío interior y tenemos hambre de más. Esta es la razón por la cual los seres humanos nos adaptamos y normalizamos vivir con enfermedades y dolencias físicas y emocionales. Sentirnos realmente vivos es nuestro gran miedo, por eso nos rechazamos, nos maltratamos y dejamos de ser fieles a lo que realmente nos alimenta.

			Si reconocemos cómo nos dirige nuestro miedo, tendremos el potencial de parar de responder a aquello que no nos alimenta. Si desarrollamos consciencia de lo que nos alimenta a nivel cuerpo, mente y espíritu, podremos despertar de esta pesadilla. Lograremos vivir sobre la base de nuestro espíritu, llenándonos de vitalidad y autenticidad, tengamos o no enfermedades.

			Aunque es cierto que las enfermedades pueden ser complicadas, dolorosas y aterradoras, también es igual de cierto que no tenemos todas las respuestas. Pero en este viaje llamado vida, al conectar con la fuerza vital –prana– que prevalece en el Universo, se ha comprobado que es capaz de cosas milagrosas.

			La sabiduría yóguica nos dice que esta misma energía es un sistema inteligente, que conecta nuestros cuerpos y mentes con el mundo que se halla a nuestro alrededor y, de esta forma brillantemente diseñada, nos autorregulamos y nos sanamos. Si desintoxicamos nuestra comida, el agua que bebemos y los productos que usamos, desintoxicaremos nuestras relaciones y estilo de vida, para volver a sentirnos vivos.

			Cuando vamos más allá de lo físico y mejoramos nuestro ambiente interior y exterior, podemos cambiar nuestras vidas y sentirnos plenos. Todo es cuestión de fe. Fe en uno mismo. Sin importar si es fe en Dios, fe en la medicina, fe en la capacidad de cura de nuestro cuerpo, o una combinación de las tres. Si lo creemos, podemos alcanzarlo, pues vivimos en un mundo de infinitas posibilidades.

			Hoy en día, los profesionales y científicos occidentales coinciden cada vez más en una visión integral del ser humano, y creen que es la clave para sanar y sentirnos plenos. El problema es el viejo paradigma de creer que la medicina obra solo milagros en los casos de traumatismo, por sus avances en cirugía. El problema es quedarse solo con eso, pues para poder realmente sanar y sentirse vivo, es necesario dar un paso más: encontrar el sentido profundo de los malestares y cultivar una vida más holística.

			La Universidad de Harvard investigó durante más de una década, en varios países, a más de mil quinientos sobrevivientes de cáncer contra todo pronóstico. Se llegó a la sorprendente conclusión de que existen nueve cambios de estilo de vida que hicieron todas las personas que se sanaron «milagrosamente». Lo más extraordinario de estos cambios es que solo dos fueron físicos: los demás eran mentales, emocionales o espirituales.

			Cambiar radicalmente la alimentación, reduciendo mucho o eliminando el consumo de azúcar refinado, de productos lácteos y de alimentos procesados. Aumentar el consumo de verduras y frutas. Beber agua filtrada. Consumir alimentos ecológicos.

			Emplear plantas medicinales y suplementos naturales, porque ayudan a digerir los alimentos y a desintoxicar el cuerpo, ya que potencian el sistema inmunitario.

			Dejarse guiar por la intuición. No siempre las demás personas saben qué es lo mejor para uno. La intuición es ese sexto sentido, que parece salir de un lugar más profundo, que es capaz de ayudar a cada persona a apartarse del peligro y a dirigirse al camino que conduce a la recuperación.

			El cuerpo sabe lo que necesita para sanarse, pues posee un conocimiento innato e intuitivo de lo que necesita para sanarse y es capaz de hacernos saber por qué cayó enfermo en un primer momento.

			Asumir el control de la salud. Tomar el control de la propia sanación es esencial. Para hacerlo, son necesarias tres cosas: desempeñar un papel activo en nuestra salud, estar dispuestos a realizar cambios en nuestra vida y ser capaz de afrontar la resistencia.

			Liberar emociones reprimidas. Una emoción reprimida es cualquier emoción del pasado a la que una persona sigue aferrada, ya sea funcional, disfuncional, consciente o inconsciente. Las emociones a las que nos aferramos comúnmente, como el estrés, el miedo, los traumas, el remordimiento, la ira o la tristeza.

			Aumentar las emociones agradables. Estimular emociones agradables cada día, aunque solo sea durante cinco minutos, tiene tanta importancia para la salud como cualquier medicina. Las emociones primarias agradables son la alegría y el amor.

			Pedir ayuda y aceptarla. Los seres humanos somos criaturas sociales por naturaleza. Nos necesitamos mutuamente para sobrevivir y dependemos de otras personas durante toda la vida. Recibir amor y el contacto físico, como abrazos o caricias, ayudan al cuerpo a sanarse.

			Profundizar la conexión espiritual. Una práctica espiritual es aquella que anima a experimentar en el cuerpo y en las emociones una sensación profunda de calma y paz. Para sentir esto, se debe empezar por encontrar un modo de apagar la mente y relajar el cuerpo.

			Tener un propósito por el cual vivir. La mente dirige el cuerpo. La curación de cualquier enfermedad comienza por una mente en calma, libre de ataduras, y por un fuerte deseo de vivir. El cuerpo escucha lo que le dice la mente: si está emocionada con la vida, el cuerpo estará lleno de energía vital, pero si la mente está llena de miedos o desesperanzada, entonces el cuerpo tendrá fatiga y cansancio.

			Del mismo modo, el propósito del yoga para la salud va más allá de tener un cuerpo en perfecta armonía y una mente tranquila y receptiva. Consiste en aprender a sintonizarnos con el prana y a escuchar su sabiduría con uno mismo y su entorno. Si aprendes a seguir la sabiduría del prana, comienzas a experimentar la infinita y sublime semilla de la vida. Esta orientación hacia la salud tiene profundas implicaciones en nuestra forma de vivir y en las actitudes que tenemos hacia ella. El cómo interactúas con la energía vital prana te permitirá armonizar cada una de las principales áreas de la vida: tu relación con la alimentación, el trabajo y las relaciones. Una vez que te encuentres en el camino hacia una armonía holística, que abarca cómo te alimentas, trabajas y socializas, entrarás en un reino de salud que trasciende cualquier miedo o enfermedad.

			Durante mis estancias en los ashrams –centros residenciales de yoga– en California y en la India, descubrí la importancia de practicar el «no hacer». Los huéspedes que hicieron los programas de vida contemplativa nos comentaban que practicar una rutina diaria que incluyera no solo yoga y meditación, sino también momentos de no hacer en conexión con la naturaleza, les impulsaba a tener una mayor vitalidad. Comentaban el hecho de que, al reducir la hiperactividad de hobbies y tecnología, se conectaban más con el prana, que les brindaba mayor plenitud y, de este modo, podían alcanzar sus aspiraciones más profundas.

			A medida que comiences a experimentar la energía radiante del prana, descubrirás que conocerte es una de las experiencias más estimulantes y gratificantes que puede ofrecerte la vida.

			Así como el loto, una bella flor que incluso ha llegado a ser llamada «la flor milagro», emergemos de las oscuras aguas fangosas y encontramos la calidez y el alimento de la luz. Cuando el capullo emerge a la superficie del agua y se baña en la luz, abre su primer pétalo. A menudo, en nuestras ajetreadas vidas, pasamos por alto los logros más pequeños. Cada pétalo que se abre es un logro que ha superado obstáculos como la pérdida o la enfermedad.


OEBPS/images/logo.png
editorial [< 21108





OEBPS/images/cover.jpg
Denis Criado

FUERZA VITAL

Sabiduria yoguica para nutrir
cuerpo, mente y espiritu

Prologo de Pablo d’Ors

-
-~
LA
L
~ -
.
Ny
2.
N'» .- ."
-
\
-
TR, W N
- ™ o -
- ‘
i

U
-0';? b
ol S5
:& :
=
LN
»





