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PANORAMA GENERAL EL YOGA REAL Y LA LUZ DE LA VIDA


Sin importar lo que estés haciendo para mejorar tu vida, el Yoga Real puede aportarte más de todo lo que deseas.

En esa frase inicial reside la esencia de este libro, una inmensa promesa que no es solo cuestión de creencia. Durante siglos, en India se demostró que un camino hacia la plenitud funciona. En sánscrito se llama Raja Yoga, Raja significa “de la realeza” o simplemente “lo más alto”. El Yoga Real es una forma espléndida de expresarlo. Mi objetivo es mostrarte por qué y cómo el camino del Yoga Real es el más elevado e importante de todas las tradiciones del Yoga, explicándolo todo en términos aplicables a la gente moderna y a la vida cotidiana. Que yo sepa, este objetivo es único; nunca encontré otro libro que lo haya logrado.

Hablamos de una transformación personal que va más allá de cualquier estilo de vida que elijas seguir, más allá de cualquier enfoque de bienestar y sanación, más allá de cualquier fe o religión. El Yoga Real es universal y lo abarca todo.

La parte Yoga de Yoga Real necesita una pequeña aclaración inicial. La palabra básica sánscrita Yoga significa ligar, juntar o unir (la palabra inglesa yoke, o ligar, puede remontarse directamente a sus antiguas raíces). En mi parte del libro (Parte I), cuando hablo de Yoga, me refiero al sistema completo de Yoga, es decir, la unión de todos los aspectos de la vida: físico, emocional y espiritual. Solo una parte de todo el sistema de Yoga contiene los ejercicios que la gente aprende en clase de yoga (pondré la parte de los ejercicios en minúscula y me referiré al sistema de Yoga con Y mayúscula). El sistema es a menudo llamado “filosofía del Yoga”, pero esa frase reduce toda la visión. En el Yoga Real no se deja de lado ningún aspecto de la existencia. Todo el mundo está acostumbrado a dividir la vida en distintas partes: mente, cuerpo, emociones, trabajo, familia, relaciones, etcétera. Son divisiones útiles, por supuesto. La experiencia de ir al médico, al gimnasio o a clase de yoga puede colocarse en el compartimento llamado “cuerpo”. Criar a un hijo, irse de vacaciones con la familia o planear la jubilación pueden colocarse en el compartimento llamado “familia”. Por muy natural que parezca dividir así la vida, este tipo de compartimentación crea un problema que afecta al corazón mismo de la existencia.

El Yoga Real sostiene que estos compartimentos son falsos para la totalidad de la vida. Cuando tu vida está cortada en trozos separados como una hogaza dividida en rebanadas ordenadas, hay posibilidades ocultas que nunca alcanzarás, una intensidad de plenitud que nunca experimentarás. Imagínate a ti mismo siguiendo ciertos rituales y hábitos de tu día: levantarte, desayunar, ir a trabajar, llamar a los amigos, hacer cosas con la familia, etcétera. Tómate un momento para visualizar algunas formas concretas que podrían hacer que tu día fuera más satisfactorio. Tal vez un amigo te dé una buena noticia, termines un proyecto en el trabajo o veas a tu hijo o a tu cónyuge sonreírte y sientas una oleada de amor.

Si regresas a estas experiencias y las evalúas a través del prisma del Yoga, cada acontecimiento puede parecer igual en la superficie. Pero si practicas el Yoga Real, lo que pasa en tu interior se transforma: descubres que vives en la luz. El efecto lo abarca todo, porque si hay vida, debe haber luz.

¿Qué es la luz? Para algunos es un término espiritual vago que connota religión. Un cristiano podría pensar en la frase: “No escondas tu luz debajo de un celemín” o en la declaración de Jesús a sus discípulos: “Ustedes son la luz del mundo”. En la tradición rabínica del judaísmo, la presencia divina es la Shejiná, que trae la luz de Dios al mundo cuando impregna a una persona devota o santa. En muchas tradiciones, los seres angélicos son criaturas de luz, y las personas santas emanan (física o simbólicamente) una luz blanca y pura.

El Yoga Real trasciende estas connotaciones religiosas y abraza su significado más profundo. “Luz” es conciencia pura; es la conciencia cósmica que crea y mantiene el universo y todo lo que hay en él. En términos prácticos, vivir en la luz es vivir conscientemente, y el objetivo último en la vida es vivir solo en la luz, habiendo desechado toda forma de ignorancia, dolor y sufrimiento.

¿DÓNDE ESTÁ TU LUZ?

Después de haber leído hasta aquí, es posible que te sientas escéptico o inspirado. Algo tan total como el Yoga Real resulta, como mínimo, extraño. No estoy ofreciendo estos conceptos desde el punto de vista de un verdadero creyente, porque la visión de la tradición del Yoga no es un conjunto de creencias. Se basa en experiencias que todo el mundo ya está teniendo. Ya vives en la luz; solo que no vives allí todo el tiempo. Muchas personas han experimentado la felicidad, la alegría y, a veces, incluso la dicha pura. Pero, por otro lado, hay experiencias oscuras que traen confusión, dolor y sufrimiento. Aun así, la luz de la vida siempre está contigo, porque la luz es tu propia naturaleza, tu verdadero yo.

El Yoga Real es único porque trata de hacer que la vida cotidiana sea ideal. El punto de partida es la dicha infinita, situada en tu verdadero ser. Siempre que experimentes menos dicha, ninguna, o dolor y sufrimiento reales, solo cambia una cosa: lo cerca que estás de la luz. Este concepto define todo el sistema del Yoga, sin importar lo complejas que sean sus tradiciones en India. Hay literalmente miles de comentarios sobre el Yoga, y su complejidad puede resultar alucinante. Pero podemos atravesar la complejidad centrándonos en una sola cosa: vivir en la luz.

Es vital comprender qué es la vida ideal, según el Yoga Real. Lo que hace que su enfoque sea tan natural es que nada de lo que se consigue a través del Yoga Real es místico o de otro mundo. El yo que experimentas hoy debe sus experiencias más valiosas a tu verdadero yo, que ya es completo y perfecto.

La vida ideal: los dones del Yoga Real


	La existencia se vuelve dichosa. Experimentas un cuerpo alegre y enérgico; un corazón amoroso y compasivo; una mente alerta y vibrante; y ligereza del ser.

	Tú controlas tu actividad mental. Puedes generar pensamientos, sentimientos e impulsos que son evolutivos. Tú eres quien les da sentido y, por lo tanto, el mundo entero, tal y como tú lo percibes, tiene sentido.

	Ves la vida cotidiana como un sueño lúcido, increíblemente vívido, pero sin dejar de ser una ilusión. Puedes mejorar el sueño sin quedarte atrapado en él.

	La alegría se convierte en la única medida del éxito porque tu naturaleza esencial es la alegría. Es el principio y el final de todo viaje.

	Comprendes lo que significa prosperar. Saboreas la diversidad de la vida que aporta riqueza a tu historia en desarrollo.

	Reconoces que el punto de llegada es siempre el ahora. No puedes moverte hacia donde ya estás parado: esta es la experiencia de la atemporalidad.

	Reconoces que no tienes una identidad fija. Tu identidad es única, pero siempre está evolucionando. Es tu historia kármica, pero no necesitas estar atado a ella.

	Reconoces la gratitud como la respuesta más sana a la existencia. Es una locura creer que la existencia es un problema.

	Reconoces que la existencia es pródiga y abundante.

	La gracia se convierte en una experiencia cotidiana. Se revela por la forma perfecta en la que cada experiencia encaja. En lugar de breves destellos de sincronicidad, vives en una sincronicidad total.



Antes de continuar, me gustaría que evaluaras tus experiencias con la luz. Nada es más importante que saber hasta qué punto la luz afectó tu vida. Haz la siguiente autoevaluación y empezarás a conocerte mucho mejor que la mayoría de la gente.


Diez maneras de estar en la luz

El Yoga te pide que te identifiques por completo con la luz, lo cual no sucede de golpe. La luz se vislumbra, para empezar, en experiencias memorables. Todos las tuvimos alguna vez. La lista de las siguientes páginas incluye los tipos de experiencias más importantes.

Para evaluar dónde te encuentras ahora mismo, lee cada afirmación y encierra en un círculo la respuesta que aplique para ti. El marco temporal no es crítico: algunas experiencias pueden ser muy recientes, otras muy lejanas. Lo importante es reconocer los momentos de mayor experiencia. No hay respuestas correctas o incorrectas. Tan solo evalúa tu experiencia con la mayor objetividad posible. En caso de duda, elige la respuesta que primero te venga a la mente.


	Experimenté la dicha. (Ejemplos: una experiencia cumbre de un cuerpo alegre y enérgico; un corazón amoroso y compasivo; una mente alerta y vibrante; ligereza del ser).

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.





	Siento que controlo mi experiencia mental: puedo tener pensamientos positivos y creativos siempre que quiera.

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.





	
La vida puede parecer un sueño, con algo oculto a la vista que es muy real y a la vez misterioso.

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.





	Mucho más que por el éxito material, mido mi vida por mi nivel de felicidad y alegría.

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.





	Doy la bienvenida a una gran diversidad de experiencias que le brindan riqueza verdadera a mi vida.

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.





	Vivo el momento presente, sin revivir el pasado ni anticipar el futuro.

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.





	Me experimento en el flujo, adaptándome fácilmente a nuevas situaciones.

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.





	Experimento gratitud.

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.





	Considero que la vida es abundante y ofrece infinitas posibilidades de realización.

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.





	Experimento coincidencias significativas que me dicen que todo sucede por alguna razón.

	Nunca.

	Raramente.

	A veces.

	Con frecuencia.

	No sé.







EVALÚA TUS RESPUESTAS

Este cuestionario es para verte a ti mismo según la calidad de tu vida interior. Estar en la luz es lo que une estas diez experiencias. Si tienes una vida interior rica, quizá marcarás “Con frecuencia” más de la mitad de las veces. Por otro lado, si a menudo respondiste “Nunca” o “Raramente”, tu vida interior no es plena. La luz se bloqueó u oscureció. La mayoría de las personas se sitúan entre la luz y la oscuridad. Son conscientes de su vida interior, pero no recurren a ella como una gran fuente de satisfacción.

Para la mayoría de nosotros, las experiencias positivas van y vienen a voluntad; tenemos poco control sobre ellas. Los miedos, los remordimientos y los recuerdos dolorosos parecen tener vida propia. El Yoga nos enseña a cambiar la situación a través de los siguientes pasos, los cuales se convertirán en algo natural conforme avance el libro:


Prestas más atención a lo que sucede en tu interior.

Notas cualquier experiencia de estar en la luz.

Valoras esa experiencia.

Empiezas a centrarte cada vez más en la luz, incrementándola en tu vida.



Vivir en la luz es la forma más natural de vivir. Es más fácil vivir más conscientemente que seguir experimentando las cosas de forma inconsciente, impulsados por el hábito, la rutina, los viejos condicionamientos y la negación. El hábito de ser más consciente surgirá sin esfuerzo, dolor o incomodidad si tienes en cuenta que las mejores experiencias de tu vida indican que estuviste viviendo en la luz todo el tiempo, mientras luchabas por llegar allí.



TREINTA DÍAS DE YOGA REAL

Vivir en la luz puede comenzar en cualquier momento que elijas. No es difícil aprender los principios que se enseñan en el Yoga Real, y durante los próximos 30 días podemos cubrir todas las áreas principales que necesitas comprender. Tradicionalmente, estas áreas se llaman las ocho ramas, o ashtangas, del Yoga. Vamos a tratarlas como ocho etapas de transformación.

Este es el mapa del viaje. Nuestro viaje de 30 días se divide en seis semanas, y cada semana te da cinco días de participación —el fin de semana es tu tiempo libre para reflexionar y absorber todo lo que aprendiste—.

Doy los nombres sánscritos tradicionales de las ocho ramas, pero no tienes que memorizarlos. Lo importante es el tema de cada semana, empezando por la Inteligencia social en la Semana 1, la Inteligencia emocional en la Semana 2, y así sucesivamente. Vivir en la luz implica despertar la conciencia, capa por capa, hasta llegar a tu fuente, el verdadero yo, que es la luz de la conciencia pura.

He aquí todo el programa de un vistazo.


Semana 1. Inteligencia social

(Etapa de transformación—Yama)

En la primera semana, aprenderás a encontrar la luz en tu mundo social de la familia, el trabajo y las relaciones. El Yoga Real lo considera la envoltura externa de la existencia. Te mueves en él con tus propios hábitos, rituales, gustos y aversiones. Tu personalidad es tu identidad, la cual se adaptó a partir de la información y la presión de la sociedad. Al aportar luz y ligereza a tu yo social, preparas el camino para las etapas posteriores del viaje.

Semana 2. Inteligencia emocional

(Etapa de transformación—Niyama)

En la segunda semana, aprenderás a aportar luz y ligereza a tu vida emocional. El Yoga Real considera que esta etapa es más personal que la esfera exterior o social, aunque sigues estando involucrado con otras personas y con tus sentimientos hacia ellas. Cuando estos sentimientos son purificados, o traídos a la luz, no dependes de otras personas para desencadenar emociones negativas en ti. El victimismo y la codependencia ya no son las trampas que alguna vez fueron.

Semana 3. Lleva la luz a tu cuerpo

(Etapa de transformación—Asana)

En la tercera semana, aprenderás a aplicar la conciencia a tu cuerpo, aportando luz y ligereza a la forma en que percibes tu cuerpo. El Yoga considera que el cuerpo es un vehículo de la conciencia. Igual que un barco te lleva a través del océano, tu cuerpo te lleva a través del océano de la experiencia. Ya estamos todos en ese viaje. Pero, a un nivel más sutil, tu cuerpo te lleva a la plenitud y a tu verdadero yo. El Yoga Real te enseña a apreciar este aspecto, que une cuerpo y mente en una relación mutua, el cuerpomente.


Semana 4. Energía vital

(Etapa de transformación—Pranayama)

En la cuarta semana, aprenderás a conectar la respiración con cada estado del cuerpomente. El Yoga Real considera que la respiración es portadora de energía vital. Esta energía anima tus células y órganos y aporta vitalidad a tus pensamientos y estados de ánimo. A un nivel sutil, inhalar y exhalar es el puente entre toda la creación “ahí fuera” y cada experiencia “aquí dentro”.

Semana 5. Permanecer en la luz

(Etapa de transformación—Pratyahara)

En la quinta semana, aprenderás a hacer de la luz tu base, ya no entrando y saliendo de la luz, sino permaneciendo siempre con ella. El Yoga Real considera que esta es la transformación más significativa; es como un segundo nacimiento. Se abre una nueva existencia. Al darte cuenta de que perteneces a la luz, ahora aceptas sin ninguna duda que estar completamente entero y curado es tu derecho de nacimiento.

Semana 6. El poder de la atención

(Etapas de transformación—Dharana, Dhyana, Samadhi)

En la sexta semana, las tres últimas ramas se combinan porque sirven a un único tema: el poder de la atención. Simplemente prestando atención a cualquier pensamiento, impulso, deseo u objetivo, haces que se cumpla. El Yoga Real considera que el conocimiento es poder, y cuanto más profundo sea tu conocimiento de la conciencia y de cómo funciona, más poder posees. Pero no se trata de conocimiento en el sentido de información o educación. Es un conocimiento interior que no depende de otra cosa que de vivir en la luz. Se revela el poder creativo de la conciencia.

Si quieres, puedes saltar directo a la Semana 1 del viaje, cuyo tema es la Inteligencia social. Pero me gustaría extenderme un poco más sobre por qué el Yoga es distinto como método único de transformación personal.

“CÁMBIATE A TI MISMO, CAMBIA EL MUNDO”

El Yoga Real funciona —esto se demostró a lo largo de los siglos— y la razón por la que funciona es radical. De hecho, el principio básico de todo el sistema de Yoga es tan revolucionario que parece muy improbable que alguien lo siga. El principio es simplemente este: el mundo en el que creemos vivir es irreal. Como los personajes de una película o una novela, vivimos una existencia ficticia. Al ser irreal, este mundo que aceptamos causa todo tipo de problemas y sufrimientos.

Para volver a tu verdadero yo, debes entender cómo te separaste, o perdiste, en primer lugar. El Yoga culpa a los vrittis, una palabra sánscrita que significa literalmente “remolinos”, pero que el Yoga utiliza para describir cualquier forma de perturbación mental. El texto más venerado del Yoga son los Yoga Sutras de Patanjali, un texto que contiene 195 aforismos (sutras) en los que se esboza de forma autorizada todo el alcance del Yoga en la teoría y en la práctica. Ninguna enseñanza es más importante que la relativa a los vrittis, que aparece al principio del libro.

Estos son los tres sutras de apertura.


	Ahora comienza una exposición del Yoga.

	Yoga es la cesación, o el asentamiento, de las modificaciones de la mente (vrittis).

	
Entonces el conocedor se establece en su propia naturaleza fundamental.




Ese es todo nuestro viaje en pocas palabras. Cuando la mente se asienta en un estado tranquilo, libre de todo tipo de actividad mental (vritti), se revela el verdadero yo. Este es el camino directo hacia la vida ideal. La parte radical, que es bastante explosiva, está empaquetada dentro de la palabra vritti, porque, según el Yoga, cada etapa intermedia entre tú y tu fuente es solo una modificación de la mente. Todo el paquete de obstáculos creados por la mente se conoce como maya, que generalmente se traduce como “ilusión”, pero incluye distracciones, engaños y pensamientos y creencias erróneas, todo lo cual nos impide experimentar el verdadero ser.

¿Es esta una forma convincente de ver tu vida? Es innegable que la mente crea sufrimiento. La lista de problemas humanos —guerra, crimen, miedo, depresión, soledad, suicidio— es larga y no le pertenece a ninguna otra criatura viviente. Lo que detiene a todos es la parte que afirma que el mundo es irreal. “Ponte delante de un autobús”, se burlan los escépticos. “Y luego me dices qué tan irreal es todo”.

Quizá pienses que no hay respuesta posible a ese reto. De hecho, la hay, y llegaremos a ella. El Yoga no apunta a una ilusión que se desvanecerá en una nube de humo. Los autobuses, las montañas, las nubes, las ciudades y todos los demás objetos físicos tienen su lugar, sin importar cuál sea tu visión del mundo. La irrealidad de la que habla el Yoga es más profunda. Es una base falsa que socava cualquier cosa que intentes construir sobre ella, como construir un rascacielos sobre arena. No importa lo bello, elaborado y arquitectónicamente perfecto que sea el rascacielos, apoyarlo sobre unos cimientos de arena garantiza su derrumbe.

Necesitamos el Yoga si queremos poner cimientos seguros bajo nuestras vidas, porque, si no lo hacemos, al final pagaremos un precio en dolor y sufrimiento. Si quieres basar tu vida en la realidad y no en la ilusión, el Yoga apunta a la piedra angular de la existencia: la conciencia. Según el Yoga, en realidad no vivimos en el mundo físico. Vivimos en el mundo de la experiencia, y cada experiencia tiene lugar en la conciencia. No hay nada más básico.

La “verdadera” realidad es la conciencia. Esa verdad nos da un punto de partida fiable para transformarnos. A continuación, necesitamos la motivación que nos haga desear avanzar. Esto nos lo brinda otra idea radical: cámbiate a ti mismo y cambiarás el mundo. Tú eres el único agente de cambio que realmente cuenta. ¿Cómo se crea un cambio? Tomando conciencia. Vale la pena emprender el viaje que nos lleva a profundizar en la realidad, porque cuanto más consciente seas, más cosas podrás cambiar: no solo el mundo, sino también tu cuerpo, tu mente, tus emociones, tus creencias, tus hábitos y todo lo que se te ocurra.

El Yoga es tan radical que echa por tierra todo lo que tú y yo aceptamos desde que éramos niños. Estuvimos avanzando año tras año basándonos en creencias y suposiciones completamente huecas. Algunas creencias importan más que otras. Se conocen como “creencias fundamentales”, y cuando tus creencias fundamentales son erróneas y equivocadas, siempre se están gestando problemas, si no hoy, entonces en algún futuro preocupante. Para volverlas más cercanas, enumeraré las creencias fundamentales que todos nos tomamos como algo personal.

FALSAS CREENCIAS FUNDAMENTALES


Realmente no importo. Soy pequeño, ordinario e insignificante.

Solo merezco un poco de amor. En el fondo, quizá no me quieran.

La vida no fue justa conmigo. Eso es porque la vida es injusta.

Si no veo por mí, nadie más lo hará.

Hay mucho que temer en este mundo. La autoprotección es muy importante.

Si muestro a alguien que soy vulnerable, se aprovechará. Necesito parecer fuerte e independiente.

Las fuerzas de la Naturaleza son todopoderosas. Seré afortunado si no sufro por algún desastre natural.

El universo es un vasto, frío y vacío abismo. La Tierra y todos sus habitantes son menos que una mota de polvo, producto de acontecimientos aleatorios que se remontan al Big Bang.



Estas creencias minan la vida de todos. Nos las inculcan desde muy temprano y calaron tan hondo en nuestro sentido del yo que rara vez les damos una segunda mirada.

Si aceptas la irrealidad que rechaza el Yoga, tus creencias fundamentales te parecerán completamente lógicas. Mira a tu alrededor o escucha el ciclo de noticias durante 24 horas. ¿No es injusta la vida? ¿No merecemos cada uno de nosotros una cantidad limitada de amor? ¿No es la Tierra una mota de polvo flotando en un vacío frío?

Como verás en los próximos 30 días, el Yoga Real propone una vida ideal basada en un nuevo conjunto de creencias fundamentales. Estas son literalmente lo opuesto a las falsas creencias fundamentales por las que todos estuvimos viviendo de manera errónea.

VERDADERAS CREENCIAS FUNDAMENTALES


Tu existencia se basa en un campo infinito de conciencia. Es tu fuente.

Tu verdadero yo tiene acceso a posibilidades infinitas.

En tu fuente, estás conectado con el amor y la dicha infinitos.

Tu verdadero yo es inmune al miedo, la depresión, el envejecimiento y la muerte.

Siempre estás completamente a salvo. No hay nada de qué preocuparse.

No necesitas proyectar una imagen de fuerza e independencia. No necesitas proyectar ninguna imagen.

La Tierra y todo lo que hay en ella ocupan un lugar único en el tapiz de la realidad, tejido por la conciencia cósmica.



Cuando la gente lee estas afirmaciones sobre una vida ideal, asume de inmediato que no son más que las creencias de otra persona, como las creencias que subyacen en la religión organizada. Muchos dirían que toda la cuestión de la espiritualidad descansa únicamente en las creencias. Es imposible aceptar el cristianismo a menos que se afirme la divinidad de Jesús resucitado, o así lo declaró San Pablo en sus cartas a las primeras iglesias. Es imposible aceptar el budismo a menos que se afirme la iluminación de Buda y la existencia del Nirvana. Del mismo modo, para aceptar el Yoga, debes afirmar tu propia posición infinita en la creación. Desde la perspectiva de la vida cotidiana, esto parece demasiado.

Pero nada de la vida ideal es una creencia similar a las creencias religiosas. Lo que está en juego es la realidad. Las creencias se refieren a cómo te sientes con respecto a la realidad. El Yoga declara como un hecho que cada ser humano está inmerso en un campo de potencial infinito. Al exprimir nuestro potencial infinito en compartimentos pequeños y manejables, solo somos culpables de formar parte de la corriente principal de los seres humanos. Pero al Yoga no le importa la corriente dominante ni cómo viviste en el pasado. En la cosmovisión del Yoga, el infinito está siempre con nosotros; de hecho, es nuestra fuente. Nada de lo que hagamos para reducir nuestras vidas a un tamaño manejable tiene el más mínimo efecto en la realidad, y la realidad más elevada es, en última instancia, de lo que trata el Yoga Real.









SEMANA 1 INTELIGENCIA SOCIAL (Rama del Yoga: Yamas)


ESTA PARTE DEL VIAJE

El Yoga Real empieza por mejorar la vida social que llevas. Tu interacción con otras personas refleja mucho sobre ti. Las fuerzas internas se hacen visibles y estas fuerzas internas son las que dictan lo que sucede con tu yo social, el yo que muestras al mundo.

Muy pocas personas miran los reflejos que les da la vida y ven lo que les gustaría ver. Incluso las personas más cercanas a nosotros no nos responden sin añadir su propio sesgo —sus propias opiniones, expectativas y creencias— a lo que nosotros decimos o hacemos. Comenzaremos el viaje del Yoga Real desenredando los reflejos mezclados que nuestro yo social está creando, porque esa es la única manera de cambiar cómo nos relacionamos con los demás y cómo nos responden. Podemos elegir: nuestro yo social puede ser radiante de luz y ligereza, o puede ser simplemente un caparazón exterior, creado para servir a nuestro ego y pulir nuestra autoimagen.

En resumen, la Semana 1 trata de la historia que estamos viviendo y de cómo crear una historia mejor, que refleje los niveles del yo que están más cerca de nuestra fuente.

LUNES

Mejora tu historia

Empieza repitiendo en silencio el tema de hoy:

Yo creo la paz que me rodea.

Yo creo la paz que me rodea.

Si la historia de tu vida fue perfecta hasta ahora, no hay necesidad de recurrir al Yoga para mejorar la perfección. La historia personal de cada uno se crea a partir de luces y sombras. Nos defendemos del dolor, que nos hace temer el futuro, y del pasado, que nos devuelve momentos dolorosos. Estas restricciones autoimpuestas son el centro de la primera rama del Yoga, que Patanjali llama yamas, traducido a menudo como “directrices” o “reglas de conducta”.

Nota: haré referencia de pasada a Patanjali y a su obra definitiva, los Yoga Sutras, pero ten en cuenta que la terminología tradicional no es crítica, solo los resultados son críticos.

Cuando seas consciente de las limitaciones que te impusiste a ti mismo, podrás mejorar tu historia. Conforme progreses rama a rama en el Yoga Real, llegará el momento en que se desvanecerán todas las historias que creíste. Pero también es cierto que no puedes encontrar la luz cuando eres tú quien la bloquea, y eso es lo que hacen las historias infelices.

Una historia mejorada es más fácil de disfrutar y, por lo tanto, más fácil de evadir cuando llega el momento. No es una afirmación mística. Si tienes una infancia feliz, es mucho más fácil dejarla atrás que una infancia infeliz, que sigue regresando para bloquear la felicidad futura.

Todas las tradiciones espirituales describen la “vida correcta” como un objetivo importante, y el Yoga está de acuerdo. Los yamas, sin embargo, no son una serie de enseñanzas éticas. Vivir correctamente en Yoga significa “traer la luz de la conciencia para disminuir las cosas que bloquean la realización”. Los cinco yamas, tal como se interpretan para la vida moderna, son las claves principales de la vida correcta:


	Tratar a todos con paz y no violencia.

	Actuar y decir tu propia verdad.

	Actuar desinteresadamente, sin envidia, codicia ni avaricia.

	Irradiar una presencia de pureza e inocencia.

	Actuar con confianza en uno mismo, sin aferrarse ni crear dependencia en los demás.



Hoy hablamos del primer yama, que te pide vivir en paz con los demás. El objetivo es relacionarse pacíficamente con todo el mundo. Esa es la primera y más básica mejora de tu historia.

El llamado del Yoga a la no violencia suele malinterpretarse porque la gente cree que no es espiritual a menos que experimente serenidad y la paz que sobrepasa el entendimiento. Con esa expectativa en mente, acaban conteniendo su ira con paciencia, incluso cuando está justificada, fingiendo estar más en paz de lo que realmente están y sintiéndose culpables por meterse en discusiones y participar en conflictos.

La paz interior es un estado maravilloso, pero seamos claros: nuestro viaje aún no llegó allí. La primera rama del Yoga trata sobre tácticas sociales: utilizar tu inteligencia para aportar más luz y ligereza a la historia que estás viviendo.

Las tácticas para crear una vida pacífica están al alcance de todos:


LAS PRÁCTICAS DE LA PAZ


No crees estrés para ti ni para los demás.

Busca áreas de acuerdo en lugar de áreas de discordia.

Asume la responsabilidad de tu propia ira y resentimiento. No los descargues en otras personas.

Deshazte del hábito de culpar a los demás.

Sé consciente de tu impulso de juzgar, criticar y ofenderte. Siempre que sea posible, no te dejes llevar por ese impulso.

Distánciate de las personas y situaciones hostiles.



Si adoptas estas prácticas, no llevarás una vida santa. Sin embargo, habrás logrado vivir correctamente, lo cual, en esta etapa, es un gran paso en tu evolución.

Ejercicio

Tómate tu tiempo para repasar las prácticas de paz enumeradas arriba y pregúntate sinceramente si las estás realizando bien. La inteligencia social es una habilidad y, como todas las habilidades, puede aprenderse. El aprendizaje no se produce de golpe, sino por partes, así que elige una estrategia de la lista y establece tu propia curva de aprendizaje. La ira es una buena estrategia para empezar, porque, junto con el miedo, es una de las dos emociones negativas básicas.

El yama te pide que seas responsable de tu ira, que no la transmitas, que no la desates sobre los incautos ni la canalices como culpa hacia otro. Para hacer un uso práctico de este yama, empieza a seguir las tácticas correctas.


Cuando sientas que te estás enojando, haz una pausa y detente a la primera señal de que estás perdiendo la compostura.

Abraza el impulso.

Siéntate en tu conciencia por un momento.



Hacer una pausa para ser consciente es una forma poderosa de desactivar cualquier comportamiento negativo hacia ti mismo. Si después de hacer una pausa tu enojo sale de todas formas, al menos eso es un comienzo. Cuando estés más tranquilo, pregúntate si tu arrebato mejoró la situación. Si puedes ver claramente que no fue así —tal vez empeoró la situación— habrás dado otro paso hacia la conciencia interior.

El Yoga enseña que todos tus comportamientos están sujetos a tu control. Si quieres que las prácticas de paz pongan la paz bajo tu control, sigue los dos pasos que mencioné para la ira. Es decir, haz una pausa cuando veas que no actúas de forma pacífica. Luego, si no lograste controlar ese comportamiento, haz una pausa y pregúntate si mejoraste o empeoraste la situación.

Aunque desplegaré el Yoga una semana a la vez, sus enseñanzas están pensadas para toda la vida. Las prácticas de la paz funcionan. Sin duda mejorarán tu historia vital. No te presiones para adoptarlas. Simplemente haz que formen parte de tu conciencia conforme creces en inteligencia social.

MARTES

Vive tu verdad

Comienza repitiendo en silencio el tema de hoy:

Confío en que la verdad me mostrará el camino.

Confío en que la verdad me mostrará el camino.

El segundo yama es acerca de hablar y actuar desde nuestra propia verdad. El yo social es muy bueno para torcer la verdad. Muchos practicamos “seguir la corriente para llevarnos bien”, lo que nos enseñó a no decir lo que pensamos. Tememos las represalias si decimos a ciertas personas la dolorosa verdad sobre sus defectos. Nos acobarda la idea de que otra persona nos avergüence o humille por sacar a la luz nuestros propios defectos. El segundo yama aborda la complicada relación que todos tenemos con la verdad.

El problema comienza con la diferencia entre dos tipos de verdad: la verdad relativa y la verdad absoluta. Cuando vives en la luz, la verdad absoluta te sostiene. Por ejemplo, una verdad absoluta es que el amor es eterno, que la vida es infinitamente abundante y que la vida está hecha para ser experimentada sin dificultad. Cuando te fusionas con tu verdadero ser, la verdad absoluta es lo que eres.

Pero tu yo social lidia con verdades relativas. La verdad relativa causa más problemas de los que resuelve; por lo tanto, necesitas utilizar las tácticas adecuadas que se aplican a esta parte de tu historia. La verdad relativa viene definida por la situación en la que te encuentras. Un padre que regaña a un hijo por portarse mal no está en la misma situación que un adulto que regaña a otro adulto. En el primer caso, la orientación paterna enseña con veracidad lo que está bien y lo que está mal. En el segundo caso, el regaño es una afrenta, porque un adulto no tiene derecho a imponer sus valores morales a otro.

La verdad relativa no es estable ni fiable. Está constantemente abierta al desacuerdo. Estar seguro de que uno tiene razón y los demás están equivocados crea una hostilidad interminable en el tráfico, la religión, la política y la vida familiar. Sin embargo, cada persona justifica su participación en las hostilidades sintiendo que la verdad está de su parte. Para mejorar tu historia en este ámbito, el Yoga Real proporciona tácticas esenciales para aumentar la inteligencia social.


LAS PRÁCTICAS DE LA VERDAD


Abandona la certeza de que siempre tienes la razón.

Permite la posibilidad de que cada uno tenga su propia verdad.

Aférrate a tu verdad en silencio. No te apresures a difundirla.

No les digas a los demás que están equivocados.

Date cuenta de que tu verdad existe para traer luz a tu vida y a los que te rodean.

No utilices el “solo digo la verdad” como pretexto para culpar, criticar y crear discordia.



Cuando tu verdad es compatible con la luz, no te creará problemas. Cuando tu verdad es un disfraz del deseo de herir, criticar y culpar a otras personas, ni siquiera estás practicando la verdad relativa, sino que te estás mintiendo a ti mismo.

Ejercicio

Echa un vistazo a la lista de prácticas para vivir tu verdad. Observa con honestidad qué tan bien estás siguiendo estas prácticas. El primer paso, como ya dijimos, es hacer una pausa y evitar seguir un impulso que empeoraría la situación. El segundo paso es reflexionar después sobre si tu respuesta ayudó a mejorar la situación.

Por ejemplo, imagina que estás hablando con un amigo o familiar con cuyas creencias estás en total desacuerdo. Los temas más delicados suelen ser los conocidos: religión, política y dinero. Sientes el impulso de corregir a esa persona, actuando desde la certeza de que sabes la verdad. Esta certeza es una señal segura de que estás usando la verdad relativa para fines equivocados. No hay ninguna posibilidad de corregir a la otra persona. En cambio, estarás creando resistencia y hostilidad. El nivel de estrés de ambos aumentará.

¿Cómo sabes que esas reacciones negativas serán el resultado? La inteligencia social te lo dice. Enfrentar a alguien con tu verdad es un ejemplo perfecto de hacer más de aquello que nunca funcionó en primer lugar. Al contenerte, eliges una verdad más elevada, y la verdad más elevada es que traer luz a cualquier situación comienza por no aumentar la oscuridad.

MIÉRCOLES

Ser tú mismo

Comienza repitiendo en silencio el tema de hoy:

Abrazo la totalidad de mí mismo.

Abrazo la totalidad de mí mismo.

El tercer yama consiste en actuar de forma desinteresada, sin envidia, celos, codicia ni avaricia. Lo que hace que esta guía sea difícil de seguir es que constantemente comparamos nuestras historias con las de los demás. Los ricos, poderosos y superdotados parecen existir para alimentar la envidia, y cuando nos mueve el ascenso social y la ambición, estas motivaciones suelen provenir del deseo de no ser vistos como inferiores o de no quedarnos atrás. En consecuencia, es más fácil complacerse con “quiero tu historia en vez de la mía” que con mejorar la propia.

El Yoga Real enseña que las historias son solo fases temporales. Las cosas que envidias y codicias no son los valores del verdadero yo. Puedes elegir envidiar a los ricos y famosos, y esto puede darte motivación para arañar y competir por tu oportunidad de tener el anillo dorado. Pero en tu feroz concentración y determinación, perderás de vista la totalidad de la vida.

Aunque utilizamos la palabra integridad para referirnos a todo, desde los alimentos integrales hasta la medicina holística, el Yoga tiene una visión única de ella. El punto de vista yóguico es que ya estás completo, pero no te das cuenta de ello. En lugar de esforzarte por superar tu lucha interior, junto con las creencias y condicionamientos de toda una vida, el Yoga Real solo te aconseja una cosa, y esa cosa es ser tú mismo, porque ningún otro comportamiento te abrirá el camino hacia descubrir tu verdadero yo.

Las prácticas de los yamas son como un campo de pruebas para determinar si la visión de la integridad del Yoga funciona literalmente. Al practicar el tercer yama, acabas con la envidia, la codicia y la avaricia simplemente siendo tú mismo, alejándote de los hábitos que te impiden saber quién eres en realidad.

LAS PRÁCTICAS DE SER UNO MISMO


Deja de compararte con los demás.

No dependas de otras personas para que te validen.

Deja a un lado las críticas y los juicios de los demás.

Ve más allá del autojuicio.

Acepta quién eres y aprecia lo que tienes que ofrecer.

Dales a todos el espacio para ser ellos mismos.

Asume que todas las personas, en su esencia, son íntegras.



La clave de estas prácticas es vivir sin compararse con nadie. En el Yoga clásico, este yama trata específicamente de no ser envidioso ni codicioso. Amplié el tema para la vida moderna, en la que los medios de comunicación nos inundan con razones para sentirnos inadecuados porque no somos tan ricos, guapos, inteligentes o talentosos como otra persona; por lo tanto, sentimos la necesidad de adquirir más y más de aquello que nos falta. El consumismo sin fin nos ofrece sustitutos para abrazar lo que somos. Anhelar el próximo iPhone, una camioneta todo terreno más grande, más canales premium en tu televisor inteligente y todo el resto de las cosas materiales ostentosas que nos rodean es un sustituto vacío del verdadero yo.

El Yoga Real no te está diciendo que veas tu vida actual y la califiques de perfecta: los yamas tratan de mejorar tu historia. Acércate a tu vida con una actitud de “soy suficiente en mí mismo”, en lugar de una actitud de inseguridad y carencia. La inteligencia social nos dice que un punto de partida tan negativo no traerá una vida mejor; solo hace que tu vida actual sea menos gratificante.

Ejercicio

No puedes ser tú mismo si estás constantemente distraído. El ejercicio de hoy consiste en ser más consciente de los momentos en los que estás estresado, preocupado, abrumado, confuso o distraído de alguna manera. Cuando notes que estás sintiendo cualquiera de estas cosas, busca un rato para estar a solas en un lugar tranquilo.

Respira hondo varias veces, cierra los ojos y centra tu atención en la región del corazón. Sigue tu respiración con suavidad mientras inhalas y exhalas. No intentes controlar ni reprimir ningún pensamiento que surja. No intentes cambiar nada. Simplemente fluye con el momento tal y como se presenta porque esa es la base para una vida en plenitud.

Esta sencilla práctica de centrarse en uno mismo reaparecerá una y otra vez en nuestro viaje. Sin importar en qué rama del Yoga te centres, es crucial que la experiencia sea natural y fácil. No hay nada más natural y fácil que ser uno mismo. Tu sentido del yo es tu compañero de por vida, y te traerá inmensas recompensas cuando empieces a darte cuenta de que el yo que percibes es el verdadero yo.

JUEVES

El valor de la inocencia

Comienza repitiendo en silencio el tema de hoy:

Trato cada día como un mundo nuevo.

Trato cada día como un mundo nuevo.

El cuarto yama consiste en irradiar una presencia de pureza e inocencia. El contraste con la vida moderna no podría ser más flagrante. A medida que el tiempo avanza inexorablemente desde el momento en que nacemos, la inocencia va quedando atrás. Nuestras experiencias nos enseñan los riesgos y obstáculos de la vida, dejamos de confiar automáticamente y empezamos a desconfiar de la misma forma. La mayoría de la gente estaría de acuerdo con este breve esbozo, pero el Yoga Real se opone. La realidad es atemporal, y las cosas que perdemos, como la inocencia y la confianza, no deberían perderse. Se desvanecen de nuestras vidas porque nos compramos un esquema en el que todo el mundo está de acuerdo, el esquema que idealiza la juventud y teme los estragos del tiempo.

Ahora mismo, puedes dejar de creer la ilusión de que tu vida está regida por el reloj y el calendario. La luz siempre está presente; cada día es un nuevo comienzo; y la inocencia siempre puede renacer. Adopta esos principios y tu comportamiento los seguirá.

Aplicada a tu yo social, la inocencia implica un conjunto de prácticas, al igual que todos los yamas.

LAS PRÁCTICAS DE LA INOCENCIA


No traslades viejas expectativas a situaciones nuevas.

No temas el presente por las malas experiencias de tu pasado.

Practica la confianza, incluida la capacidad de confiar en ti mismo.

Muéstrate abierto a los demás siempre, en lugar de ponerte a la defensiva o desconfiar de ellos.

Mantente atento al estado de ánimo de la gente que te rodea. No les impongas tu estado de ánimo.

En lugar de intentar controlar a los demás y los acontecimientos del día, dales espacio para que se desarrollen como quieran.



Al igual que los demás yamas, estos principios se basan en la inteligencia social. Con ellos no pretendes cambiar tus creencias y hábitos internos. Por eso se aplica la palabra táctica. Sin embargo, hay niveles más profundos en los yamas, y uno de ellos tiene que ver con el uso adecuado de la energía. La conexión con la inocencia no es obvia, así que permíteme que te lo explique.

El Yoga Real enseña que la energía que gastas durante el día es para que tú la controles y, a medida que mejoras en su control, se te proporciona más energía. Esto se aplica a todo tipo de energía: física, mental y emocional. Un buen ejemplo es la energía del amor. Enamorarse es un estado desorganizado, conocido como “enamoramiento”. Cuando estás enamorado, nada importa excepto la persona amada, y todas tus energías se dirigen a ella, incluida la energía sexual. Cuando estás atrapado en el enamoramiento, descuidas los demás aspectos de la vida diaria. En el extremo opuesto se encuentra la existencia sin amor. La alegría y la vitalidad del amor no están presentes; los demás aspectos de la vida acaparan toda tu atención.

Sin embargo, existe una etapa de amor maduro en la que hay un flujo constante de energía amorosa y sexual. Dos personas comparten la satisfacción y la confianza que aporta el amor maduro, y su amor evoluciona hacia niveles más profundos de cariño y aprecio. La conexión con la inocencia se produce porque ambas personas están abiertas a la otra, sin acumular viejos resentimientos, heridas, desacuerdos y un sentimiento de “lo mismo de siempre”.

La inocencia es lo mismo que no tener planes. Sin enamorarte, puedes tratar a todas las personas de tu vida con franqueza y aprecio. Eso es un signo de inteligencia social, porque estás usando tu energía física, mental y emocional sin agotarte, por un lado, ni dejarte dominar por la inercia, por el otro. En el Yoga clásico, el cuarto yama se asocia con la castidad sexual, pero para la gente moderna, la verdadera cuestión no es la inocencia y la pureza sexual, sino el uso correcto de todo tipo de energía.

Ejercicio

Haz una lista de las personas y situaciones en las que estás malgastando tu energía o utilizándola de forma ineficaz. Los signos reveladores son que tus esfuerzos no te llevan a ninguna parte; te sientes agotado; la frustración está siempre presente, y sigues esforzándote demasiado sin obtener resultados. Casi siempre hay también una acumulación de bajas expectativas y el recuerdo de fracasos y frustraciones del pasado.

Tu lista podría incluir a un miembro de la familia que nunca hace sus tareas, un hijo por el que te preocupas constantemente o un compañero de trabajo que no para de exigirte tiempo de forma trivial.
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