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			A mi sobrina.

		

	
		
			Nota

			Se ha respetado la grafía de los originales que pueden ser, por el paso del tiempo, las actualizaciones y normativas actuales, distintas para un mismo concepto. Se agradece la comprensión del lector. 

		

		
			
			

		

	
		
			Introducción

			Desde que comencé a dar clases de yoga, a finales de 1990, y a formar futuros profesores de yoga en el 2002, hasta mi jubilación tras la pandemia de covid en el 2022, hay un largo trayecto de treinta y dos maravillosos años de aprendizaje y enseñanza.

			En el transcurso de esos años he conocido personas extraordinarias que me han ayudado a descubrir y valorar la profunda sencillez del yoga, que han espoleado mi mente con inquietudes, dudas e interrogantes, empujándome a investigar y experimentar multitud de aspectos, matices y conceptos que ya habían sido transmitidos fielmente, desde hacía siglos, por practicantes honestos y sabios maestros evolucionados.

			La agrupación de estas notas, conferencias y artículos que hoy se presentan, publicadas muchas, inéditas otras, son la consecuencia y un poco el resultado de estos años de búsqueda y averiguaciones en el afán de conocer más y mejor las inmensas playas del yoga.

			Se trata, pues, únicamente, de pequeños granos de arena en ese inmenso arenal que se pierde en el horizonte.

			Si nos ayudan algo a darnos cuenta de lo que constituye y representa esa playa infinita e inabarcable que es el yoga, se habrá cumplido el objetivo.

			Espero que los disfrutéis, que estos artículos sirvan de ayuda para el permanente camino de crecimiento en el amor y la compasión que el yoga nos enseña y que, por otra parte, tan necesario es en nuestro tiempo.

		

	
		
			El yoga de la espontaneidad 
y la mística taoísta1

			(Apuntes para tiempos de incertidumbre en el siglo xxi).

			
				
					1	Conferencia impartida en el Encuentro Nacional Virtual de Yoga (30 de abril-2 de mayo de 2021) y publicada en número colectivo y monográfico de la Revista Yoga de AEPY bajo el epígrafe de El yoga y la mística en el siglo xxi (págs. 91-118). 

				

			

		

	
		
			«Aquello que lo impregna todo, que nada lo trasciende y que, al igual que el espacio universal que nos rodea, lo llena todo por completo, por dentro y por fuera, ese brâhman supremo y no dual: eso eres tú».

			Ādi Śańkara

			Buenas tardes. Antes de comenzar, quisiera agradecer a la Junta Directiva y Comité Pedagógico de la Asociación Española de Practicantes de Yoga la amable invitación a participar en este Congreso Nacional, que se realiza virtualmente debido a la pandemia del covid-19; soy muy consciente del trabajo y esfuerzo que estos eventos requieren.

			Quiero también agradecer a los que estáis interesados en temas como la espiritualidad, la ética o el crecimiento personal la amabilidad de honrarme con vuestra atención. Muchas gracias, pues, por compartir esta charla.

			Lo que voy a presentaros aquí hoy son simplemente una serie de apuntes y notas que se han ido desarrollando a base de reflexiones y experiencias personales, no tienen ninguna pretensión aleccionadora o doctrinal, solo me gustaría que pudieran servir como un punto de partida más en el conjunto de otros planteamientos diferentes y enriquecedores.

			Hace un año, aproximadamente, el papa Francisco pronunció unas hermosas y solidarias palabras con motivo de esta imprevista y trágica pandemia, me parecieron un sincero y cercano ejemplo de amor fraterno y son con las que quiero iniciar mi exposición. Decía así:

			Al igual que a los discípulos del Evangelio, nos sorprendió una tormenta inesperada y furiosa. Nos dimos cuenta de que estábamos en la misma barca, todos frágiles y desorientados, pero, al mismo tiempo, importantes y necesarios, todos llamados a remar juntos, todos necesitados de confortarnos mutuamente.2

			Una vez más, como la historia nos ha demostrado en tantísimas ocasiones, no podemos planificar ni prever ni controlar todos los acontecimientos que nos suceden, ese es un sentimiento infantil, irracional; cuando menos lo esperamos, la vida nos sorprende, tanto positiva como negativamente.

			Se ha dicho hasta la saciedad, en infinidad de manuales de autoayuda, que «no podemos controlar todo lo que nos sucede, pero sí está en nuestra mano cómo decidimos vivir lo que nos va sucediendo».

			Las preguntas que tantas veces me he hecho son consecuencia de la afirmación anterior; ¿De qué herramientas disponemos para manejar cómo decidimos vivir lo que nos pasa? ¿Qué nos ofrecen las tradiciones de Oriente y Occidente? ¿Cómo utilizar ese inconmensurable fondo de sabiduría, frecuentemente olvidado, que se halla permanentemente a nuestra disposición?.

			Me refiero a las líneas maestras de muchas filosofías y religiones del mundo, con sus enseñanzas espirituales, éticas y liberadoras del sufrimiento —sufismo, budismo, cristianismo, hinduismo, etc.— y que hoy son vistas muchas veces con recelo por el mal uso que se está haciendo de sus ideas, desvirtuadas en aras de egoístas intereses por quienes deberían ser, por otra parte, sus más fieles ejemplos y sus más veraces transmisores.

			Voy a centrarme fundamentalmente en el yoga y el taoísmo, porque siempre me parecieron formas de entender la vida muy apropiadas para los oscuros e inciertos tiempos que vivimos.

			«El yoga y la mística en el siglo xxi», reza el cartel convocante del congreso.

			Comencemos, pues, por ahí y veamos cómo la mística puede ser un «camino de encuentro», camino de encuentro con uno mismo y con los demás.

			La experiencia mística es uno de esos fenómenos que aparecen en todas las religiones, tanto primitivas como históricas.

			Y aunque cada área geográfico-cultural posee sus propios matices y expresiones, es fácil apreciar el «fondo común idéntico» que subyace bajo las peculiaridades litúrgicas y teológicas de cada una de ellas.

			Así, la mística cristiana habla de una «visión intuitiva» de Dios que se consuma en una transformación del alma en Dios.

			El sufismo o espiritualidad islámica se refiere a la contemplación de Dios, que culmina en el éxtasis de la «unión con la divinidad».

			En el judaísmo es la percepción experiencial de realidades divinas, como el comprometido «profetismo bíblico».

			En el taoísmo es la unión con el tao inexpresable.

			En textos de las Upanishads de la antigua India es la experiencia de la «unidad» de la realidad individual (ātmán) con la realidad absoluta (brahmán), que son idénticas.

			En el budismo, es la experiencia de la conciencia de la realidad absoluta o nirvāņa. Acto súbito de iluminación llamado satori en el budismo zen.

			En yoga es la experiencia de «la unión sin dualidad» que se produce en el yogui tras la cesación de la agitación de la mente.

			Pero, antes de continuar, detengámonos por un momento en la etimología de la palabra, que, sin duda, ayudará a centrarnos en el sentido y significado de lo que estamos hablando.

			La palabra mística tiene su origen en el verbo griego μύω, «cerrar», que designa el proceso de cerrar los ojos, mirar hacia dentro, igual que la palabra griega μυστήριον, «misterio», «secreto», «que no puede explicarse o comunicarse». En ese conjunto hallamos también μύστης, que significa «iniciado».3

			Su etimología nos da, pues, la idea de algo inaccesible, secreto, reservado a unos pocos.

			Pero ¿por qué es tan secreto lo místico?

			Lo místico está «lleno de secreto» porque se refiere a la experiencia personal de «unión» en «lo uno sin dualidad», en «la totalidad real», una experiencia directa, sin intermediarios.

			La pregunta sobre lo «uno» no es solo oriental o religiosa. Ya tempranamente en la filosofía presocrática griega se debatían las cuestiones del «uno» y del «ser». Se consideraba «lo uno» como la propiedad de todo lo que es, del universo en su conjunto. Parménides sostenía que «el ser es y ha sido uno, sin principio ni fin», más allá de las apariencias. Jenófanes hablaba también de esa «unidad». Y los escolásticos medievales como el Pseudo Dionisio, para quien «nada hay de lo que existe que no participe de la unidad». O Plotino, cuando en uno de sus textos4 comentaba: «El alma ve de pronto al uno en sí mismo, pues nada hay que los separe, ni son ya dos, sino uno». Y podríamos seguir con un largo camino, pasando por Avicena, Leibniz, Kant e incluso Hegel, que desarrolló la idea de «la unidad» sistemáticamente, haciendo de ella el principio de toda realidad, tan cercano a la aproximación hinduista de brahmán —absoluto indiferenciado— cuando dice que «brahmán es la realidad de la realidad».

			Pero es que, además, esa espontánea «experiencia mística» de lo uno, de lo absoluto, que llena de felicidad y libertad a quien la experimenta es incomunicable; no hay manera de expresarla verbalmente debido a la limitación del lenguaje.

			Los propios místicos recurren con frecuencia a un lenguaje negativo. Como es el conocido caso del Bŗhadāraņyaka Upanişad, en donde le preguntan al sabio Valkia sobre la naturaleza de Dios y este contesta: «No es esto ni lo otro (neti neti5)», insistiendo en la imposibilidad de definirlo.

			Y cuando en India algún pensador se ha atrevido a ir más allá, lo ha citado simplemente con un indefinido, tád, que significa «eso».

			La gran Teresa de Jesús, en uno de sus escritos6, decía al respecto «que ni el entendimiento lo sabe entender».

			El taoísta Chuang Tzu comentaba: «El que sabe no lo dice y el que lo dice es porque no sabe».

			A lo máximo que puede llegar el místico, cuando quiere expresar o comunicar su experiencia, es a sugerencias simbólicas, intuiciones poéticas o simples aproximaciones extraídas del entorno sociocultural o de la tradición filosófico-religiosa a la que pertenece.7

			¿Cómo podría explicarse, si no, con un lenguaje dualista una realidad que no es dual?

			Únicamente desde el silencio puede darse una aproximación.

			El filósofo hindú Ādi Śańkara señalaba que a un sabio le preguntaron tres veces sobre la naturaleza del ātmán/brahmán —absoluto indiferenciado—; el sabio permaneció en silencio todo el tiempo, finalmente respondió: «Te estoy enseñando, pero tú no comprendes».

			Precisemos que nos estamos refiriendo a una «experiencia»; no a una «deducción intelectual», sino a algo «vital» que le sucede a la persona, una aprehensión inmediata e interna, un modo de «saber experiencial» que poseen todos los seres vivientes en su relación con la realidad.

			Hay claras diferencias entre «saber», muy relacionado con el «sabor —probar algo—»; experimentar directamente y «conocer —aprender algo—», hecho de estudio y análisis; una «representación mental», una «idea acerca de», más próximo a la deducción intelectual, indirecta.8 Parece ser que con el lenguaje y la escritura, en un largo proceso histórico, los seres humanos fueron adquiriendo el conocimiento, la disquisición y el análisis intelectual, pero fueron perdiendo el saber, la experiencia de totalidad, el acceso a la realidad de la que formaban parte en un estado de certeza.

			Un magnífico ejemplo de lo que estamos comentando lo expresaba así el filósofo y teólogo persa Al-Ghazali al decir qué diferencia hay entre conocer las definiciones de salud y plenitud, con sus causas y condiciones, y estar realmente sano y satisfecho.

			Jiddū Kŗşņamūrti, otro gran pensador oriental, libre y lúcido, opinaba por su parte que «solo cuando la mente está libre de la idea, puede haber una experiencia directa».

			La mística va más allá del lenguaje, es un acceso a «lo real, sin intermediarios», una experiencia no contaminada por ideas, ego, expectativas, ideologías o convencionalismos sociales.

			Esta experiencia, aunque con importantes diferencias, es conocida en filosofía como «éxtasis», que en griego significa «salir de sí mismo», un estado no ordinario de conciencia que puede ser producido por drogas, danzas, ejercicios extenuantes, ayunos, meditaciones, respiración modificada conscientemente, alteraciones epilépticas neuronales9, etc. Y que, evidentemente, produce una transformación en la personalidad.

			Pero, como sugiere William James, existe una gran diferencia entre ambas ya que el místico regresa de esa experiencia con la personalidad armonizada, no desintegrada, adecuando su vida a la libertad, paz y amor proporcionado por la misteriosa e indefinible experiencia.

			También algunos artistas, poetas, visionarios y ascetas tuvieron esa intuición o vislumbre de la realidad que trasciende al individuo mayoritariamente a través de la naturaleza, que es una de las formas más comunes y frecuentes de hallar esos «destellos de iluminación». La mística China es buen ejemplo de ello cuando mantiene que «lo más natural es lo más espiritual».

			Pero no nos alejemos de nuestro hilo conductor y volvamos a esa unio mystica de la que muchos se pueden preguntar lógicamente: «¿Pero la unión con qué? ¿A qué? ¿Con quién?».

			Para estas preguntas también encontramos variadas aproximaciones tanto en Oriente como en Occidente, que, pese a sus diferencias socioculturales, poseen infinidad de puntos de encuentro.

			La experiencia mística es uno de esos fenómenos que aparecen en todas las religiones, tanto primitivas como históricas.

			En la mística cristiana, tan bien representada por grandes espiritualistas como Francisco de Asís, el maestro Eckhart, Teresa de Jesús, Juan Taulero, Ruysbroeck, Erasmo de Rotterdam, Juan de la Cruz, Ramón Llull y un larguísimo etcétera, la «unión» está claramente referenciada a «la unión del alma con Dios, sin confundirse con Él».

			¿Cómo debió ser la experiencia que tuvieron estos místicos cristianos occidentales? ¿Fue la de una caricatura antropomórfica e infantil de Dios o la experiencia de una realidad infinitamente extensa y transformadora?

			Decía el belga Juan Ruysbroeck que «en la realidad, unitivamente conocida por el místico, no podemos hablar ya de Padre, Hijo y Espíritu Santo ni de ninguna criatura, sino solo de un ser que es la sustancia misma de las personas divinas. Allí éramos todos uno antes de nuestra creación, pues esta es nuestra superesencia».

			Para el sufismo o espiritualidad islámica es también la contemplación de Dios, que culmina en el éxtasis de la «unión con la divinidad».

			Es el śūnyatā del budismo theravāda, la naturaleza de «no yo» que puede experimentarse en el estado meditativo en el que uno no agrega o quita nada de la realidad presente.

			Pero vayamos centrando esa unión en el yoga y en el taoísmo, unión que se alcanza cuando la persona experimenta —saber— que «ya es en la realidad», al margen del ego, las ideas o las agitaciones mentales —conocer—. Una sensación de «unidad» espontánea que sobreviene10 y que, por mucho que se «prepare», sucede o no sucede, es más, si uno se esfuerza con ansiedad, fracasa; de ahí que los místicos orientales más teístas o devocionales la interpreten, cuando sucede, como un don o una gracia de la divinidad hacia el fiel devoto, en línea con la bhagavad-gītā o el bhakti yoga.

			Y es que el estado de yoga —unión— o se da espontáneamente o no surge, no puede ni forzarse ni premeditarse. Es imposible ser premeditadamente espontáneo.

			Los budistas dicen que «el deseo del nirvāņa impide el nirvāņa».

			Y el budismo tibetano habla, expresamente, de la iluminación espontánea —sahaja—.

			«En el yoga se alcanza el estado no condicionado de samādhi o de sahaja, la espontaneidad perfecta del jivanmukta —liberado en vida—», comentaba, por su parte, el gran orientalista Mircea Eliade.11

			De alguna manera, el místico adquiere conciencia de una realidad que siempre estuvo ahí, pero que su identificación con el propio yo/ego, con las apariencias e ilusiones del mundo fenoménico, le impedían experimentar.

			Es el concepto oriental de māyā, «ilusión, apariencia, irrealidad». El ser humano estaría «atrapado» en una confusión psicomental, en una representación de la realidad a través del yo/ego —percepción intelectual subjetiva—, lo que los hindúes llaman avidyā —ignorancia—, que nos impediría la experiencia de la realidad, tal cual es, de manera pura y directa —percepción experiencial objetiva—, lo que sería vidyā —sabiduría, conocimiento verdadero—. El velo de māyā se desprendería, pues, al experimentarse la «unión».

			Patañjali en sus Yoga sūtras (iv, 3) pone un buen ejemplo cuando dice que el proceso es «como el campesino que abre la barrera de tierra para que el agua pueda regar o inundar todo el campo».

			La mayoría de los humanos creemos que somos una realidad independiente y aparte de la totalidad, como el conocido ejemplo de la gota de agua con respecto al mar, que propone el advaita vedānta. La gota puede parecer algo diferente, distinto del mar, sin percatarnos de que todo es agua, de que tenemos la misma composición salina. Que somos lo mismo. Tat tvam asi12, «tú eres eso». Has sido, eres y serás lo que siempre has sido.

			Cuando se obtiene la experiencia de esa māhāvakyam —máxima esencial—, la ilusión, magia o apariencia de realidad de māyā desaparece y surge moksha, la liberación.

			¿Y qué sucede entonces?

			Lo cierto es que, ateniéndonos a la mayoría de los textos clásicos, la persona trascendida por esta experiencia de «unidad en lo real» sufre una transformación de su conducta práctica, queda liberado en vida13, es capaz de vivir tranquilamente, con una existencia sin temor o ansiedad, llena de serenidad, paz, alegría, amor y compasión en cualquier circunstancia y lugar.14

			Es interesante e importante constatar cómo esa experiencia mística no dualista se convierte en mística ética al no haber diferencia ya entre lo sagrado y lo secular o natural, entre persona y colectividad. La experiencia mística queda imbricada en la expresión ética ya que el místico trasciende su ego y desde su lucidez comparte esa sabiduría con amor y compasión en lo cotidiano y ordinario.

			Bien, tras este forzado resumen aproximativo a la experiencia mística, convendría ir centrándonos en la segunda parte de estos apuntes.

			Y una buena pregunta introductoria sería:

			¿Qué pueden aportar esas ancestrales filosofías del tao y el yoga a nuestras «sociedades enfermas» a principios del s. xxi?

			Seamos claros; las angustiadas sociedades occidentales, mal llamadas «desarrolladas», están enfermas porque los individuos que las componen están enfermos.

			No puede llamarse desarrollada a una sociedad que es puntera en tecnología mientras que psicosocialmente se halla en el más absoluto subdesarrollo, actuando instintiva y primariamente en función de miedos, egoísmos, violencia, insolidaridad, etc. Esta desigualdad es extremadamente peligrosa. Tecnología nuclear con instintos primarios.

			Observamos, espantados, una depredación sin límites de los recursos naturales, especialmente de los del tercer mundo, como si la naturaleza, que a todos pertenece, fuera un depósito de mercancías que puede expoliarse indefinidamente. No podemos seguir creciendo más a cualquier precio.

			Nuestra raza está extinguiendo multitud de especies animales y vegetales a un ritmo vertiginoso, desecando el planeta, cambiando el clima. Una contaminación creciente lo inunda todo, desde al aire a los alimentos. Las desigualdades sociales crecen de manera alarmante. Hay un embrutecimiento psíquico y manipulación de grandes masas de población. Cada día vemos ingentes movimientos migratorios empujados por el hambre, la guerra y la desesperación. Se ofende y violenta permanentemente la dignidad de los seres humanos, ante la indiferencia hipócrita de las mal llamadas «buenas personas».

			Enfermedades de la abundancia para unos, hambre hasta la muerte para otros.

			Creo que no es necesario insistir más en este desolador panorama.15

			Cada día son más las voces que se alzan en el mundo para que la tecnología se ponga ya al servicio de la dignidad de los seres humanos y no al servicio del enriquecimiento acumulativo y egoísta de unos pocos.16 El conocimiento en tantísimas áreas técnicas al que ha llegado el ser humano en los inicios del siglo xxi debería estar al servicio de las personas, pues conocimiento sin compasión jamás será sabiduría.

			La tecnología, que únicamente es una «herramienta», puede hacernos la vida más fácil, ayudándonos en las tareas más duras, pero puede llegar también a esclavizarnos y desnaturalizarnos cuando es utilizada por manos desaprensivas en aras de propios intereses egoístas.17 Los medios de comunicación y la globalización por una parte nos acercan, pero en otros aspectos nos deshumanizan y separan.

			Sin ética no hay supervivencia. No podemos depredar y oprimir más, hay que mantener un desarrollo armónico, sostenible, en la naturaleza, así como una correcta redistribución de bienes y recursos; de lo contrario, colapsaremos como especie. «Es la estupidez humana del dinero, del poder, del consumo a cualquier precio, aunque ese precio sea acabar con nuestra propia supervivencia». 18 Nuestro consumo consume al mundo, lo destruye, lo extingue. Cuando sustituimos la ecosfera —mundo real y natural, origen de los beneficios de todos los seres— por la tecnosfera —mundo artificial y antinatural fuente de beneficios tecnológicos para disfrute de unos pocos— vamos a la ruina y perdición en poco tiempo.

			En una palabra, estamos más necesitados que nunca de una mística ética que tenga su origen y sentido en el respeto y veneración de la vida, en su armoniosa y diversa unidad.

			Veamos, a continuación, algunas sencillas propuestas que hallamos en el yoga y en el taoísmo y que pueden orientarnos hacia formas de convivencia más humanas y equilibradas.19

			A estas alturas creo que no es necesario presentar el yoga; a nadie se le escapa que las técnicas para preparar el estado de yoga son «holísticas», pues trabajan tanto el comportamiento como la salud física y mental de la persona.

			Particularmente, la práctica de yama y niyama, que hallamos en los Yoga sūtras de Patañjali y que no es momento de desarrollar aquí20, propicia un comportamiento que evita la agitación mental —principal objetivo—, pero que además proporciona un bien universal y ético en relación con el universo y con todos los seres.

			Siempre es positivo, beneficioso y socialmente favorable para una convivencia solidaria y fraternal ir con la verdad por delante —satya—, no ser violentos —ahimsā—, estar ausentes de codicia y acumulación —aparigraha—,21 no robar —asteya—, estudiar y practicar disciplinas ético-espirituales —brahmacharya—.

			Siempre es positivo: la felicidad de lo sencillo, sin que la persona sea esclava de los deseos, contenta y en paz consigo misma —samtoşa—, permanecer limpios, corporal y mentalmente —śauca—, mantenernos sanos y saludables —tapas—, conocernos a fondo para evolucionar —svādhyāya— y proyectarnos en nuestra verdadera realidad, aquello que no cambia y es permanente —īśvará praņidhāna—. Los clásicos yama y niyama, tan olvidados en el «yoga físico» de Occidente.

			Si tú cambias, todo cambia; si las personas cambiamos, la sociedad cambia, el mundo cambia. Como decía Claudio Naranjo22, «en este tiempo nuestro de crisis y de profunda transformación, la educación constituye nuestra mejor esperanza».

			Y las técnicas de yoga suponen sin duda una formidable educación para que pueda desarrollarse armónicamente «esa vida que vive entre vida que quiere vivir» —Albert Schweitzer—.

			Si hablamos del taoísmo, hay que señalar previamente que este surgió como un movimiento de reacción a una situación de crisis social —guerras, opresión, penalidades, etc.—. Los campesinos, hambrientos, agobiados de impuestos, veían la corte corrompida y las escandalosas desigualdades. Los sabios taoístas prestaron voz y orientación a las quejas y aspiraciones de los más desfavorecidos.

			El taoísmo nos invita, por su parte, a desarrollar una serie de aspectos que me parecen superválidos, pese a su evidente sencillez.

			Veamos algunos:

			-Fomenta sociedades no competitivas, sino cooperativas; la vida sencilla es considerada y valorada como opción vital. Más consumo no da más felicidad. Nos equivocamos si reducimos los planteamientos taoístas, como han hecho algunos autores, a un «idealizado y utópico retorno al pasado primitivista», ya que el taoísmo plantea el ejemplo de una vida sencilla, ecológica, plena de armonía, natural, socialmente redistributiva, en donde la tecnología —en los textos taoístas se habla de armas, carros y corazas— esté al servicio de las personas. Establece una relación directa entre sencillez y felicidad.

			El pueblo que sigue el camino del tao encontrará sabrosa su comida, limpias sus ropas, alegres sus costumbres, tranquilas sus moradas. Recuerda lejanamente en Occidente a la filosofía epicúrea que tan claramente sabía distinguir entre lo necesario —deseos del vientre— y lo accesorio, artificial o innecesario —deseos de la vista—. Epicuro decía: «Nada es suficiente para quien lo suficiente es poco».

			Es vital disminuir drásticamente ese consumo compulsivo y caprichosamente innecesario que, además, representa una brutal bofetada a tantos y tantos seres humanos carentes de lo más básico para la vida.

			Hoy en día hay una gran confusión entre «necesidades» y «deseos».

			-Apuesta por la quietud y el silencio, disminuyendo el excesivo ruido y movilidad de nuestras sociedades, la agitación de la publicidad, redes sociales, medios de comunicación, etc. Nuestras sociedades están sordas hacia el «retiro interior», deslumbradas, dispersas y atontadas por tantos estímulos. La pandemia ha puesto de manifiesto las dificultades y problemas mentales que tantísimas personas han tenido para mantenerse ellas mismas en retiro y en silencio.

			Se debería propiciar el silencio y la meditación progresiva como una terapia que nos ayude a detenernos y darnos cuenta de nuestras verdaderas prioridades vitales. Señalaba mi estimado formador Jordi Colomer en uno de sus libros23: «Si un taoísta se sienta a meditar, no lo hace para conseguir algo, sino simplemente por el simple placer de estar allí, como el perro toma el sol. Tanto uno como el otro, cuando se cansan, se levantan y se van, lo contrario sería forzar».

			-Otro aspecto típico del taoísmo es recuperar la armonía de la naturaleza de la que somos parte.

			Los taoístas llaman a la naturaleza Chi lan, «aquello que sucede por sí mismo» y no por mandato de algo exterior. Como en la filosofía hindú Sâmkhyā, en donde prakŗiti —materia— y púruşa —espíritu/energía— son increados y autoexistentes en el ser.

			Se trata de cooperar con la naturaleza sin competir con ella, sin agotarla o violentarla. No se trata de conquistar la naturaleza, sino de darnos cuenta de que la naturaleza forma parte de nuestra esencia y fuente de satisfacción. Quizás sería interesante y necesario un cambio de perspectiva: el desarrollo de lo natural y de lo humano como objetivo y criterio primario de lo espiritual.

			Ver la naturaleza y nuestro planeta como «algo sagrado», es decir, merecedor de un especial respeto. Decía el maestro taoísta Chuang Tzu: «El cielo, la tierra y yo vivimos juntos y todas las cosas y yo formamos una unidad inseparable».

			La noción de «ecosistema natural» no debería ser meramente teórica y descriptiva, sino que debe comportar la idea de algo que no debemos dañar o alterar, la idea de algo que debe mantener su equilibrio armónico.

			Esa apertura a un orden natural, del que somos parte, es algo muy cercano al concepto de ŗtá24 que aparece en el Ŗgveda temprano: «El orden y armonía cósmicos de todos los seres que formamos el universo». Su mantenimiento y equilibrio asegura la buena marcha de todo. Convivir en armonía con el orden natural.

			«Para el hombre que se une a ŗtá las cosas le son propicias y los dioses cuidan de él [...], los dioses y hombres que siguen, se unen y observan ŗtá son sabios y justos» (Ŗgveda I, 41, 4). Observar ŗtá es acceder al yoga de la armonía, acceder a la curación pránica, utilizando correctamente esas fuentes de energía de las que formamos parte. Una simple cuestión de totalidad e interdependencia: entender al ser humano como un organismo vivo que pertenece y participa de esa energía universal, que ni se crea ni se destruye, en continua transformación.

			Grandes problemas se solucionarían con algo tan sencillo como un crecimiento sostenible y una correcta distribución, con amor y compasión de lo que ya tenemos.25

			Lao-Tse comentaba que «cuando se pierde la armonía26 natural surgen las leyes». Y las leyes están muy bien porque marcan límites, pero el amor y la compasión espontánea, natural, solidaria no tiene límites.

			-Propugna también el taoísmo recuperar el equilibrio ying yang. La mística taoísta puede conectarnos con una actividad más ying —femenina—, más blanda, pacífica, cuidadosa, suave y armoniosa que equilibre la actual energía yang —masculina—, dominante, de tipo patriarcal y capitalista, origen y causa de gran parte de nuestros males individuales y sociales.

			Así es, a más feminidad —ying—, menos violencia —yang—. La actual preponderancia de lo masculino —yang— representa un desequilibrio, una desarmonía que precisa una urgente compensación. Recuérdese que al tao se le denomina simbólicamente «la madre del mundo».

			Pero es que, además, el taoísmo indica, expresamente, que la realización de estos aspectos que hemos ido viendo debería efectuarse sobre la base de procedimientos pacíficos y dialogantes.

			-El ejemplo de la capacidad de fluir como el agua, que recomienda el taoísmo, nos otorgaría flexibilidad y espontaneidad, más frescura en nuestras acciones. Adaptarnos mejor y con menos traumas a los cambios.

			Si uno se aferra demasiado y no cultiva cierto desapego, queda «encallado», no progresa. La realidad siempre es un «fluir en el presente».

			Igualmente, ciertas luchas, esfuerzos, heroicidades, violencias competitivas, mortificaciones, sacrificios codiciosos son el síndrome de una sociedad ansiosa incapaz de fluir en la única realidad que es presente eterno. Kalu Rinpoche sostenía que «considerar permanente lo que es transitorio es como la ilusión de un loco».

			La no permanencia es un principio de armonía y equilibrio; cuando no luchamos contra ella estamos en la realidad.

			-La paciencia. Actualmente, lo queremos todo y lo queremos ya, aunque sabemos que los procesos necesitan su tiempo.

			Los taoístas conocían perfectamente la importancia de la paciencia a la que obligan los ciclos naturales de las estaciones y del calendario. La paciencia es una exquisita forma de no forzar.

			-La acción en la no acción, que no es inacción o pasividad, sino actuar sin apego a los frutos, como enseña la Bhagavadgītā.

			-Los procesos pacíficos, persuadir con el ejemplo o la palabra, jamás imponerse con la fuerza, ya que la violencia produce procesos negativos.

			Resumiendo, los valores del sabio taoísta son, pues, una vuelta a la sencillez, a la humildad y al desarrollo de la solidaridad, en lugar de los valores artificiales actuales dominantes en nuestras sociedades, como fama, acumulación de riqueza o competición.

			Dice el tao:

			Tengo tres tesoros a los que me aferro y protejo. El primero, la compasión; el segundo, la moderación; y el tercero, ceder y no adelantarme a los demás. Por la compasión puedo actuar con coraje; por la moderación puedo actuar con generosidad y por mi capacidad de ceder puedo alcanzar el tao. Pero hoy se quiere ser fuerte sin compasión, generoso sin moderación y se quiere llegar arriba sin haber estado antes abajo.

			Para ir finalizando ya, quisiera plantear dos propuestas que a mí me parecen interesantes.

			La primera: ser «herejes». Sí, saber ser herejes, una palabra con aparentes connotaciones peyorativas,27 pero que a poco que la analicemos veremos que no tiene nada de peyorativo.

			«Hereje» deriva del griego άίρείσθαί, que significa escoger, seguir el propio camino, elegir. La persona que «escoge».

			Comentaba Iñaki Preciado Idoeta, gran conocedor en nuestro país del taoísmo, que uno de los ideogramas más antiguos que se conoce del tao representa a un hombre ante dos caminos, en una encrucijada. El eterno dilema de la elección.

			El sabio sería, pues, el que sabe escoger bien. Bueno, pues, por lo visto, si queremos ser sabios no nos queda más que ser «elegantes», ya que, como decía el filósofo Ortega y Gasset, elegante procede del latinismo eligere, «elegir», «escoger». Y es elegante quien evita el capricho, o sea, hacer cualquier cosa entre las muchas opciones que se presentan, así que la persona elegante es la que sabe lo que debe hacerse en cualquier momento y lugar; es sabia porque escoge acertadamente. Y escoge acertadamente porque no fuerza, porque fluye con la realidad del presente.

			De ahí la importancia que da el yoga a los actos —kárman— en nuestra vida, a las «cosas que elegimos hacer», muy consciente de que nuestros actos nos hacen, nos modelan y nadie puede escapar a ellos; la ley del kárman es inexorable. Lo que hacemos nos hace. Solamente cuando actuamos despiertos y con compasión, sin apego a los frutos de la acción, como recomienda la Bhagavadgītā, generan nuestros actos consecuencias positivas y fraternales.

			Elegir bien, seguir el propio camino, es ser honestos.

			Cuando el discípulo intenta parecerse al maestro se hace trampa, se convierte en un «impostor» intentando imitar a otro. Lo que verdaderamente cuenta es la experiencia individual. Tenemos que aprender a desapegarnos —vayrāgya—, soltar, vivir confiando en el proceso de la vida, no en los dogmas ni en las ideologías o instituciones. A lo sumo absorber de ellas lo que nos ayuda, lo que nos acompaña y nos hace bien.

			Cada uno debería ir a su aire, seguir su propio camino, tener criterio, vivir sus propias experiencias. El camino siempre es personal, intransferible. Cuando uno es sincero consigo mismo, que es igual a estar en paz con uno mismo, cuando no quiere ir «dando una imagen» o actuando en función del qué dirán, la espontaneidad surge automáticamente.

			El bienestar es «coincidencia» con uno mismo, identidad, libertad, cómoda aceptación.

			El malestar, «discrepancia» con uno mismo, no coincidencia, esclavitud e incomodidad, contradicción.

			Cuando uno coincide consigo mismo y con los demás puede vivir el regalo de cada día. Decía Nisargadatta Maharaj: «En vez de buscar lo que uno no tiene, procede encontrar lo que uno nunca ha perdido».

			Cierto «quietismo» mental y un mayor contacto con la naturaleza convienen para «darnos cuenta» y «darnos tiempo» a que esa armonía surja por sí misma en el momento apropiado. Espontánea y libre. Cuando uno se deshace del miedo, de la preocupación, de la rabia, de los deseos y ansia de beneficio, la mente vuelve a su estado de ecuanimidad y naturalidad. El silencio y la naturaleza curan, son terapias poderosas.

			El estado verdadero de la mente es aquel en que esta se beneficia de la calma y a través de ella alcanza la tranquilidad. No la molestes, no la perturbes y así la armonía surgirá por sí misma. «Toma el camino correcto y las cosas serán espontáneamente naturales», sugiere el tao.

			Y, especialmente, tomemos conciencia de que no hay camino para llegar al lugar donde ya se está.

			Debemos aprender a vivir el momento sencillamente porque siempre estamos atrapados en el presente, en el aquí y ahora.

			El presente no puede ser pensado, sino únicamente experimentado, vivido. En el presente es donde siempre estamos. Y esa «espontaneidad» no puede enseñarse.

			El Sâmkhyā Sutra dice: «La eternidad es ahora, la liberación no está en ningún futuro, ya estamos en la realidad».

			Comentaba Salvador Pániker con su fina y sabia ironía que «la liberación se alcanza viviendo aquí y ahora, no preguntándole a un gurú cómo se hace para vivir aquí y ahora».

			Lo absoluto no se busca, se es. Lo absoluto ya está aquí y ahora.

			Lo verdaderamente místico y liberador no es otra cosa que experimentar la inmensa realidad que ya somos.

			La segunda propuesta que quería sugerir tiene mucho que ver con trascender el ego.

			Trascender el ego está muy relacionado con aceptar la muerte. Cuando surge el apego a ese supuesto al que llamamos yo/ego, aparece la angustia por la muerte —abhiniveŝa—28 y por la enfermedad; no queremos darnos cuenta de nuestra finitud, no somos conscientes de que, cuando morimos, sencillamente regresamos al lugar de donde veníamos al nacer. Nuestra verdadera identidad o esencia no está en el yo/ego, sino en la totalidad de lo que existe, de lo que formamos parte. Sabios y místicos de Oriente y Occidente así lo han visto siempre.

			De nuevo quiero citar a la admirable Teresa de Jesús cuando decía: «Si no os determináis a tragar de una vez la muerte y la falta de salud, nunca haréis nada».

			Nisargadatta comentaba: «Morir antes de morir es la mejor manera de perder el miedo a la muerte». De ahí la importancia de no identificarse exclusivamente con el ego; el ego puede trascenderse cuando uno experimenta la grandiosidad del «aquí y ahora». El ego no es todo lo que somos. Cuando uno «se deja vivir» podemos trascender esa figura identitaria que hemos creado y a la que llamamos «yo», que luego se convierte en una limitación mayor llamada «ego».

			«Dejarse vivir» es únicamente recuperar esa capacidad de experimentar espontáneamente la inmensa realidad del presente de una manera no dual. Entonces uno se libera de cualquier ansiedad, de cualquier temor.

			Cuando a Buda le preguntó uno de sus discípulos: «Maestro, yo quiero ser feliz, ¿qué debo hacer?», Buda le respondió sencillamente: «Quita el yo —ego—, quita el quiero —deseo—, y ya eres feliz».

			Permítaseme acabar con unas sabias palabras del filósofo y escritor Salvador Pániker29:

			Una persona saludablemente autorrealizada no envidia a nadie, no imita a nadie, se asume tal como es, conoce sus límites, juega los «naipes» que le han servido, encuentra su propio terreno de juego, disfruta con ello, hace en cada momento lo que en cada momento corresponde hacer, es creativa ininterrumpidamente, vive siempre aquí y ahora, se abre a lo transpersonal.

			Porque el misterio de la vida, decía Alan Watts, «no es un problema para resolver, sino una realidad que experimentar».

			Quizás nunca experimentemos el estado de yoga con mayúsculas, pero sí estoy seguro de que en nuestro camino o sādhana de yoga, con minúsculas, vislumbraremos en más de una ocasión esa experiencia vital de sentirnos espontáneamente en armonía con nuestra propia esencia, con esa naturaleza mística que ya somos.

			Y es que el yoga, decía el poeta, no es sino la libertad del viento y las estrellas.

			Solamente resta ya daros las gracias por vuestra atención, por vuestro interés y por vuestra paciencia también.

			Feliz y saludable práctica.

			Om Shanti Om

			NOTA: Breve selección bibliográfica relativa a este artículo al final del libro, en la pág. 517
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			Buenos días. Muchas gracias a todos por venir; muchas gracias también a Ángela, a Jacinto y a la Delegación de la AEPY de Bizkaia por organizar esta charla-taller e invitarme a compartir con vosotros algunas ideas y experiencias que puedan ayudarnos en nuestra Sadhana personal.

			Cuando venía hacia esta antigua «pradera del agua», que es lo que significa el nombre de Durango —una de las primeras villas vizcaínas, documentada en 1180—, recordaba unos hechos que hace años estudié con motivo de un trabajo que me encargaron sobre los fraticelli y beguinos de Mallorca, me refiero a los herejes de Durango, un brote herético reformista de mediados del siglo xv. Permitidme que coja, como inicio de la charla, este movimiento de Hermanos del libre Espíritu, que era como se autodenominaban los seguidores de fray Alonso de Mella y que fueron condenados y ejecutados, como tantos otros, por la Santa Inquisición, acusados de herejía y brujería.

			Aquel grupo de cristianos profesaban un panteísmo místico en el que se consideraba que el ser humano ya tenía el grado de perfección absoluta en su espontánea naturalidad. Para estas comunidades, toda existencia visible no era más que la manifestación del único espíritu, de ahí que nada pueda ser malo. ¿Herejes?, ¿buscadores de la verdad?

			Pero volvamos a nuestro tema: ¿espontánea naturalidad o rígida perfección en el camino del yoga? ¿La perfección es humana? ¿O es exclusivamente lo característico del «todo»? Lo natural, la naturaleza, ¿es algo inferior? ¿O todo se halla imbricado en un conjunto armónico?

			Los chinos consideran que lo más natural es lo más espiritual, una idea muy querida del taoísmo. ¿Es la perfección solamente la esencia de lo natural? Realmente es algo para meditar serenamente. Yo os propondría que pensarais durante unos segundos en la siguiente pregunta:

			«¿Qué le falta a este instante para ser perfecto?».

			«¿Acaso el concepto de “vivir” no es vivir en el presente? ¿Acaso no estamos atrapados siempre en el presente?».

			Decía Maharaji, un maestro hindú actual, que

			[...] por mucho que vivamos, siempre estaremos atrapados en el ahora. Nunca veremos el mañana ni el ayer, es físicamente imposible, porque existimos en el presente. Y, sin embargo, desconocemos este momento presente. No tenemos ni idea de dónde nos hallamos. Podríamos sentirnos muy a gusto ahora si dejásemos de esbozar el mañana y de retratar el ayer [...]. Algo en nuestro interior nos dice que busquemos la satisfacción. Y respondemos: «Sí, estoy en ello, algún día lo haré». Pero esa voz interior replica: «Quiero sentirme satisfecho ahora. ¿Por qué esperar a “algún día”?». E insistimos: «Algún día... antes de morir, lo haré».

			¿Por qué? ¿Por qué esperar a morir satisfecho cuando se puede vivir satisfecho? Vivir. Aquí, en este momento, la vida se encuentra inmersa en una maravillosa danza en honor a la belleza de la existencia, tan majestuosa y tan sencilla. Cada momento de nuestra vida nos brinda la oportunidad real de sentirnos plenamente satisfechos.

			Esa es la razón por la que estamos aquí: para llenar esta vida de gratitud, de amor y de entendimiento. Somos responsables de ello ante nuestro corazón. No importa la edad que tengamos. Si no hemos cumplido esa promesa, por muy satisfechos que estemos a nivel externo, nos faltará la satisfacción interior.31

			Aunque, vayamos por partes si queremos llegar a algún punto de partida que nos sea de cierta utilidad en el sentido de que la búsqueda del mejoramiento personal no nos debería impedir vivir el instante con toda naturalidad y frescura.

			Desgraciadamente, no siempre es así.

			La definición de perfección implica la cualidad de perfecto, de completo, que ya tiene todas las cualidades deseables, no falta ni sobra nada.

			Por su parte, la definición de naturalidad implica la cualidad de natural, o producido por la naturaleza, espontáneo, fluido, fresco, no adquirido, falto de artificio, emoción, afectación o exageración.

			Pero si, como hemos visto antes, nuestra naturaleza es «vivir» y, aún más, vivir solo tiene sentido en «vivir el instante», ya que pasado y futuro solo están en nuestra mente, ¿por qué no instalarnos instintivamente en el instante? ¿Qué nos impide alcanzar esa sabiduría de vivir plenamente el instante? ¿Por qué proyectarnos en la búsqueda de una perfección que hipotéticamente tiene que venir, pero que realmente ya tenemos, aunque seamos incapaces de experimentar? ¿Por qué no embarcarnos en la aventura apasionante de descubrir lo que nunca hemos perdido?

			La mente, nuestra mente, es la responsable de la ignorancia —Avidyā— en la que nos hallamos instalados, y en ello insisten una y otra vez, con repetitiva machaconería, los grandes maestros de Oriente y Occidente.

			Decía el filósofo Salvador Pániker en una bellísima obra suya llena de frescura y espontánea naturalidad, titulada Cuaderno amarillo32, que

			[...] procede acabar con la nefasta idea de perfección. Con la esterilizante idea de perfección. No tiene uno el menor deseo de perfeccionarse, lo tiene uno de crecer, enriquecerse, complejizarse, liberarse, contradecirse; en suma, lo tiene uno de vivir más plenamente, no de perfeccionarse; lo tiene uno de hacer las cosas lo mejor que sabe, no de alcanzar la perfección [...]. Qué descanso no tener que perfeccionarse uno a sí mismo. Qué respiro poder aceptarse uno a sí mismo, terminar con la tiranía del modelo que seguir. Aprender de los maestros, sí, pero no para imitarlos, sino para lanzarse a la aventura de ser uno mismo.

			Estas ideas de Salvador Pániker las resume muy bien un gran maestro del budismo zen, Suzuki Roshi, que solía decir:

			«Todos vosotros sois perfectos tal como sois, aunque a todos os vendría bien mejorar un poco para que os dieseis cuenta».

			Y un gran taoísta moderno, Alan Watts33, comentaba que «cualquier lugar en el que nos encontramos puede considerarse el centro del universo. Cualquier lugar en el que nos hallemos puede considerarse el destino de nuestro viaje. Sin embargo, para entender esto tenemos que ser receptivos y estar abiertos». Él había comprendido el sentido del viejo, y aparentemente contradictorio, dicho taoísta: «Solo llegan quienes no van a ninguna parte». Porque la meta no está al final, sino que es el propio camino, el disfrute de cada paso, que es, en definitiva, vivir el instante plenamente, experimentar la unidad del ser que somos.

			La identidad Âtman/Brahmán de los antiguos Upanishads.

			«Aquello que lo impregna todo, que nada lo trasciende y que, al igual que el espacio universal que nos rodea, lo llena todo por completo, por dentro y por fuera, ese Brâhman supremo y no dual: eso eres tú» (Sankaracharya).

			«Tú eres eso»; has sido, eres y serás lo que siempre has sido.

			Patañjali en sus Yogasūtra (I-19-22) nos invita a experimentar en la naturaleza esa esencia que subyace bajo la apariencia (videhaprakritilayanam).

			Cuando vas más «allá del ego», más allá de «yo soy el cuerpo», puedes experimentar la esencia infinita que eres. Mientras hay ego, no hay sabiduría ni felicidad plena.

			Se cuenta que, en cierta ocasión, a Buda uno de sus seguidores le dijo: «Maestro, tus palabras son muy bonitas y tus enseñanzas muy profundas, pero yo lo que deseo es ser feliz; ¿qué tengo que hacer?».

			Buda, con una profundísima sencillez, únicamente le contestó: «Quita de tu vida el “yo”, quita de tu vida el “deseo” y “serás feliz”».

			Cuando aparece el ego, desaparece la sabiduría.

			Pero volvamos al tema de nuestra mente y especialmente a la mente ansiosa, que ni es un tema nuevo ni banal, a juzgar por la gran cantidad de atención que le dedican los textos clásicos del yoga.

			Patañjali, de nuevo, Yogasūtra (I-30), nos habla del gran obstáculo que impide que la mente se estabilice en su propia esencia cuando «no cesa el deseo —avirati—». Mientras subsista en la persona el deseo ansioso, es imposible la represión de los procesos mentales —nirodha—, meta suprema del yoga. Pero no solo eso, sino que, como decía Buda, «el deseo es el origen del sufrimiento».

			Recuerdo ahora un cuento clásico en la India y utilizado por diversas tradiciones y maestros:

			En un pequeño pueblo del norte de India vivía, trabajando las pieles, un honrado artesano con su mujer y su hijo ya adolescente. Un día llegó al pueblo un renunciante maestro, tenía mucha fama y poseía una enseñanza que arrastraba a mucha gente; nuestro artesano quiso también ir a escucharlo.

			Tal fue el impacto de sus palabras que lo invitó a su casa a comer y le pidió que le explicara con detalle cómo debía seguir sus enseñanzas, ya que estaba decidido a realizar, a experimentar, lo que el maestro enseñaba.

			Dejó los trabajos de su pequeño taller al hijo, se despidió de su mujer y se retiró a una cueva que conocía en una montaña lejana varios días del pueblo, dispuesto firmemente a seguir su estricta Sadhana.

			Pasaban los años, pero no aparecían los efectos que el maestro le había contado. Vivía de la mendicidad y su cuerpo reflejaba el ascetismo riguroso de su práctica y su firme deseo de perfección.

			Muchos años después, llegó a sus oídos que aquel famoso maestro, ya mayor como él, regresaba a su pueblo, siguiendo todavía con sus palabras de sabiduría. Y tomó la decisión de dejar su cueva y bajar a verlo y charlar con él.

			Le dijo al maestro que no se acordaba ya del viejo artesano, que, pese a haber cumplido diaria y exactamente las técnicas que el maestro le había aconsejado, no habían obtenido la perfección o iluminación prometida.

			El maestro, muy tranquilo, le dijo que a lo mejor es que se había equivocado y no le había enseñado correctamente.

			¿Cómo...? Un escalofrío recorrió su piel. Tantos años, tanta intensidad, tanto trabajo para conseguir aquella perfección... Y ahora el maestro le decía que a lo mejor se había equivocado.

			Estaba abrumado con las palabras del maestro, abatido, desconsolado; su mente y corazón quedaron desconcertados, sin norte. ¿Qué haría ahora? Su mujer ya había muerto; su hijo hacía años que había cerrado el taller, vendido la casa y se había ido a vivir al sur de la India con su bella mujer. ¿Qué hacer? Solo, en la vejez, sin casa ni familia.

			Había desperdiciado todos aquellos años de su vida.

			Con tristeza profunda se encaminó al único lugar que conocía, a su cueva, y al día siguiente continuó con su Sadhana diaria, como había hecho durante tantos años, pero sin aquella ansia de perfección, sin aquel deseo ya de obtener algo. Y ese día ocurrió lo maravilloso, que sucede cada día, pero de lo que nunca se había percatado: una enorme tranquilidad y paz inundó su cuerpo; una alegría y bienestar sin motivo llenó su corazón. Estaba en plenitud y contento allí, en su cueva, en ese momento, consigo mismo. Había desaparecido el deseo, había realizado la plenitud del instante.

			Hay que recordar siempre las muchas veces olvidadas enseñanzas de los clásicos. El Katha Upanishad (verso 24) dice: «Quien no tiene los sentidos en equilibrio, y una mente concentrada sin ansiedad, no puede llegar al ser».

			O el Bhagavad Gita (VI, 10) cuando señala: «Un yogui ha de practicar con constancia para equilibrar su mente, en un lugar retirado, en soledad, con el cuerpo y el pensamiento controlados, sin esperar nada, sin ambicionar nada».

			Hablemos del lado oscuro de la perfección.

			¿En qué nos puede convertir esa idea de la excelencia, de la perfección?

			¿Podemos llegar a ser perfectos? O es solo una meta estática y unidireccional creada por nuestra propia mente. Una especie de constructo idealista e irreal.

			Un permanente nivel de autoexigencia de perfección es alerta continua, estrés mantenido,34 nos daña, nos quita la paz y rodea nuestra vida de una rigidez inflexible, de un perfeccionismo que nos hace intransigentes, con nosotros, con los demás. Muchas veces arrogantes y soberbios. O jueces implacables de acuerdo con nuestra personal manera de entender las cosas. La realidad debe ser como yo quiero, no como es, en lugar de aceptarla como es.

			¿Debemos cambiar continuamente las cosas, controlarlas? ¿O estar en paz con las cosas, disfrutarlas? ¿Tienen que ser así, como proyectamos de manera ideal? ¿O debemos fluir con la realidad diversa y múltiple?

			Son muchas preguntas.

			El lado bello de la perfección.

			Hay que darse cuenta de que en la vida todo tiene su proceso de perfeccionamiento, de evolución natural.

			No es una meta estática de lo que tiene que ser según un modelo o patrón, sino una armonía viva de posibilidades diferentes que van surgiendo y nos van enriqueciendo si sabemos estar despiertos, así vamos mejorando y perfeccionándonos con naturalidad.

			Hay un abismo entre aspirar a ser mejores cada día y creer que nunca es suficiente. «A quien lo suficiente no le parece bastante, nada, por mucho que tenga, le parecerá nunca suficiente», decía Séneca. Y eso también es aplicable cuando siempre queremos más en ese camino de autoexigencia que puede llegar a ser devastador, que puede llegar a quitarnos la paz y nuestro punto de quietud interno natural.

			No se trata de conformarse, sino de aprender que todo tiene su propio proceso de perfeccionamiento.

			Y esas ideas deberían tener su expresión no solo en los aspectos de nuestra vida cotidiana, sino también en nuestra Sadhana diaria, ya sea de âsanas, pranayama, meditación, mantras, kriyā —purificaciones—, etc.

			Hay que eliminar cualquier intento de competición, con los demás o con uno mismo; no se trata de imitar modelo alguno como una meta, muchas veces inalcanzable, que nos hace mantener tensión y ansiedad.

			Hay que eliminar también las prisas y el deseo de quemar etapas para llegar antes. Es fácil apreciar la poca atención que se dedica a la fase dinámica de la âsana, o a la preparación de la postura previa al pranayama o la meditación. Todo proceso de evolución necesita tiempo.

			Hay que recuperar el agrado en la práctica —Sukhā—. La práctica no es un sufrimiento nunca. Decía Krishnamacharya que «el yoga debe adaptarse a la persona y no la persona al yoga». Experimentar viene de experiencia, hay que recuperar el disfrute en la práctica.

			Hay que volver al respeto a la propia persona y a la situación en que se halla en cada momento, eliminando el deseo de «ir más allá» de nuestras posibilidades actuales, que impide que surja el avance o progresión real al establecer las condiciones correctas.

			Insisto, todo proceso de evolución necesita tiempo, y ya sabemos que esa es una idea que casa mal con las sociedades actuales, en que muchas personas lo quieren todo y lo quieren ya, pero el yoga no funciona así.

			Hay que cultivar, siempre, en nuestra práctica «la atención plena». Es una mala práctica permitir que nuestra mente esté en el pasado o en el futuro mientras practicamos.

			Pero todo eso lo vamos a ir viendo y experimentando en el taller práctico que realizaremos a continuación.

			Para resumir, me gustaría que os quedaseis con una idea central de todo lo que hemos hablado.

			«El mayor regalo no es el que nos queda por recibir, sino el que ya se nos ha dado»; no se trata tanto de añadir conocimiento como de eliminar lo superfluo, todo lo que ya no necesitamos y que entorpece nuestro crecimiento. Olvidémonos un poco de tanto «Necesito esto», «Tengo que conseguir aquello», «Cuando tenga lo otro..., entonces podré».

			Olvidémonos de todo aquello que impide que experimentemos esa alegría de vivir el momento con amor y paz, serenamente, disfrutándolo.

			Estas palabras solamente son una invitación a que experimentéis sinceramente, honestamente, esa maravillosa e inmensa realidad que sois.

			Muchas gracias.
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			Respiración asimétrica y estabilidad emocional35

			(La aportación del prâṇâyâma al proceso meditativo).
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			El título del presente taller nos remite a un aspecto del yoga, en ocasiones poco valorado: la importancia del prâṇâyâma en el proceso meditativo.

			El prâṇâyâma, como bien conocen los practicantes de yoga por el Sūtra xxix (29) del Sadhana Pada o libro ii de los Yoga Sutras de Patañjali, es uno de los pasos, o «anga», para obtener el estado de yoga, el estado de unión.

			Tiene su lugar una vez el practicante puede quedarse establecido en la âsana o postura, con firmeza y agrado, no antes, como nos confirma Patañjali en el Sūtra xlix (49) del mismo libro:

			«Luego de alcanzar la perfección en la postura, el siguiente paso es el control del flujo respiratorio entrante y saliente, junto con su retención».

			Y la pregunta lógica que surge es la siguiente: «¿Por qué hay que controlar la respiración para favorecer el proceso meditativo?». Vuelve a ser Patañjali en sus Yoga Sutra quien nos ilumina al respecto.

			En el Samadhi Pada, Sūtra xxxi (31), nos comenta que «la respiración no controlada o irregular,36 junto con el sufrimiento, la angustia, los temblores, acompañan a una mente agitada, dispersa o inestable».

			Sin embargo, Patañjali nos sigue comentando en el mismo Samadhi Pada que existen dos medios para producir la serenidad o pacificación de la mente —cittaprasâdana—.

			El primero de ellos es «cultivar o proyectar en uno mismo determinados sentimientos como cordialidad, compasión, contento y ecuanimidad o distanciamiento, frente a situaciones de felicidad o desgracia, de maldad o bondad» (Sūtra xxxiii, 33).

			El segundo medio para producir esa tranquilidad de la mente, y que es el que nos interesa en el presente taller, «se obtiene a partir, o mediante, la expulsión y retención del aire de una forma atenta y refrenada». Es decir, de una respiración regulada o controlada (Sūtra xlix, 49). Evidentemente, este Sūtra se está refiriendo a la respiración pranayámica o reglada, en oposición a la respiración ordinaria, espontánea o irregular.

			Patañjali sigue ilustrándonos sobre este tipo de respiración, regulada o controlada, en su segundo libro sobre la práctica de las técnicas del yoga, el Sadhana Pada, cuyo Sūtra l (50) dice así: «Deben regularse, de manera minuciosa y sutil, los movimientos de expulsión, inspiración y retención, en periodos largos y uniformes, durante un cierto tiempo y con la mente centrada en el proceso».

			Pero Patañjali va más allá y nos comenta que existe un cuarto nivel respiratorio, un cuarto movimiento respiratorio «que trasciende la esfera o el ámbito de la espiración e inspiración» (Sūtra li, 51), es decir, que surge una forma de respiración diferente que va más allá del control y modulación del que Patañjali nos hablaba anteriormente. La respiración funciona sin volición ni esfuerzo, con un ritmo espontáneo y natural. Y sigue diciéndonos Patañjali que este tipo de respiración reduce los obstáculos que inhiben la clara percepción, dicho en sus propias palabras: «Queda disuelto el velo que cubría la luz (Sūtra, lii, 52) y entonces la mente está idóneamente preparada o capacitada para mantener la concentración» (Dhāraṇā, liii, 53).

			Patañjali nos ha dejado muy claro que las técnicas de prâṇâyâma o de regulación de la respiración no solo estabilizan la mente, sino que la dejan idóneamente preparada para el acceso a la concentración —dhāraṇā—, el siguiente paso en el camino del yoga o la unión.

			Pero si nos alejamos por un momento de Patañjali, podemos apreciar que las mismas líneas de pensamiento se hallan en otros textos clásicos de la India referidos al yoga, como es el caso del Hatha Yoga Pradîpikâ, que nos dice: «Mientras la respiración sea irregular, la mente permanecerá inestable; cuando la respiración se calma, la mente permanecerá calmada y el yogui logrará estabilidad. Por consiguiente, se ha de controlar la respiración» (cap. ii, ii), añadiendo el mismo texto: «Las dos causas de la agitación mental son respiración —prâna— y vāsanā;37 la inactividad de una de ellas provoca la inactividad de la otra» (cap. iv, 22), ya que «mente y respiración están relacionadas entre sí como la leche y el agua —que esta contiene—, siendo sus actividades coincidentes. Si existe agitación en la respiración, existe agitación mental; si hay agitación de la mente, la hay de la respiración» (cap. iv, 24).

			El Haṭhayogapradîpikâ va más allá comentando que «solamente quien logre permanecer en la inmovilidad, regulando Prâna y mente, alcanzará la liberación» (cap. iv, 15).

			Hasta aquí hemos visto, someramente, lo que nos dicen algunos textos fundamentales del yoga sobre dos aspectos cruciales para la práctica: la relación entre mente y respiración y la importancia de su regulación para acceder a la meditación.

			¿Pero qué opina la ciencia actual respecto a estas afirmaciones?

			Sin detenernos en consideraciones anatómico-fisiológicas detalladas, que excederían, en mucho, el marco del presente trabajo, no es difícil evidenciar que la respiración nos acompaña día y noche, sin interrupción, desde el nacimiento hasta la muerte. No es posible hablar de vida humana sin respiración. La respiración es la función fisiológica fundamental. Respirar es, pues, algo que el cuerpo humano sabe hacer muy bien, ya que en ello va nuestra supervivencia.
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