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	Descargo de Responsabilidad

	El autor no es partidario de ningún sistema específico de Yoga. El propósito de este libro no es apoyar o desaprobar ningún sistema en específico. Las preguntas que aquí aparecen se encuentran frecuentemente entre los entusiastas del Yoga. Las respuestas otorgadas están basadas en la experiencia de primera mano del autor y también basadas en bastantes fuentes relevantes.



	




	Prólogo

	Juzgando por el gran número de libros de Yoga publicados, tanto impresos como en medios electrónicos, esta antigua práctica parece ser bastante popular. Muchas cosas se difunden en el nombre del Yoga, tanto a través de libros como a través de canales institucionalizados. Algunas de estas "prácticas" son "invenciones" del divulgador o "redescubrimientos" de alguna técnica antigua olvidada o secreta. Al mismo tiempo, hay muchos estudios científicos (a favor o en contra del Yoga) que son publicados de manera selectiva. En tal escenario, un aficionado serio al Yoga a menudo se encuentra perdido(a).

	¿Qué es exactamente el Yoga? Yoga significa diferentes cosas para diferentes personas. Para la mayoría de la gente el Yoga se trata de posturas del cuerpo. Para algunas personas, el Yoga es algún tipo de práctica mística que se supone que otorga cosas maravillosas al practicante. En este libro me refiero al antiquísimo sistema de yoga tal como lo describió Patanjali en su Yoga Sutra, en algún momento en el 200 a. C. Mi elección de este sistema no es arbitraria, y tiene que ver con muchas razones que se hacen evidentes cuando doy las respuestas a las Preguntas Frecuentes, más tarde. Además, los partidarios de la mayoría de las variantes de Yoga proclaman a Patanjali como la fuente. Así, es importante conocer lo que Patanjali ha dicho. Contextualmente, puede ser que me refiera también a técnicas de meditación budista igualmente antiguas y que tienen mucho en común con el Yoga. 

	En este pequeño libro no intento abordar todas las preguntas que aparecen en la mente de un practicante de Yoga serio. He seleccionado unas pocas, pero muy importantes preguntas que a veces disuaden a un recién llegado de seguir el camino del Yoga, o lo hacen llegar a la desilusión.

	En los siguientes capítulos, voy a tomar las preguntas una por una, e intentaré entregar las respuestas.

	Videos relacionados gratis

	Hay un corto video explicando cómo funciona el Yoga en Yoga scientifically explained (Yoga explicado científicamente) (https://www.youtube.com/watch?v=k6zun8Ih1nA) Este video gratis está basado en recientes avances de neurociencia y su casi coincidente descripción que se encuentra en la literatura antigua. Asegúrese de ver este video, adicionalmente a leer este libro. Esto le va a entregar mucho conocimiento sobre el Yoga, y va a aclarar muchos conceptos erróneos.

	 

	Usted puede también ver los siguientes videos gratis sobre Yoga que dan más luz sobre el tema:

	
		
Can Yoga be scientifically studied? (¿Puede el Yoga ser estudiado científicamente?)  (https://www.youtube.com/watch?v=RRwcZ4Y-yQQ)


		
Brain science behind Yoga (La Ciencia del Cerebro detrás del Yoga) (https://www.youtube.com/watch?v=ahT6zlQw6dY)


		
Yoga demystified (Yoga Desmitificado) (https://www.youtube.com/watch?v=iu8pPpK-6jI)


		
Yoga scientifically explained (El Yoga Explicado Científicamente) (https://www.youtube.om/watch?v=k6zun8Ih1nA)




	Para más videos de Dr. King vea también https://goo.gl/w7eDt5

	Libros Relacionados

	Puede encontrar debate más elaborado en los siguientes libros:

	
	1 El Libro de Yoga Definitivo (The Ultimate book on Yoga): Este es un libro más elaborado sobre el Yoga que recoge muchas prácticas útiles, de varias fuentes similares al Yoga. Tiene instrucciones detalladas y simples junto con una explicación basada en la neurociencia para trabajar en cada paso.


	2 Cómo y Porqué del Yoga y la Meditación (How and Why of Yoga and Meditation): Este libro es una guía completa paso a paso para todo el proceso del Yoga. También explica cómo funciona cada paso.


	3 La Psicología Detrás del Yoga (Psychology behind Yoga): Este libro se refiere a los fundamentos psicológicos del Yoga.


	4 Hata Yoga - Mitos destruidos (Hata Yoga – Myths shattered): Este libro hace un minucioso examen de algunos de los aspectos del Hata Yoga y llega a sorprendentes observaciones.


	5 El Mantra para Potenciar las Capacidades Mentales (Mantra to Enhance your Mental Capabilities): Este libro habla sobre un mantra que ha sido utilizado durante años para aumentar las capacidades mentales. También explica cómo uno puede sacar partido de este mantra.


	6 Meditación - Cosas Importantes que Necesita Saber (Meditation – Important things you need to know): Éste está enfocado principalmente en cuestiones relacionadas a la meditación.
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