

  

    [image: ]


  




  




  [image: 14434.png]




  

    La dimensión




    más profunda del yoga




     




    teoría y práctica




     




     




     




    





    





    





    





    [image: 14454.jpg] Georg Feuerstein [image: 14460.jpg] 


  




  

     




     




    Título original: The Deeper Dimension of Yoga




    Georg Feuerstein




    © 2003, Shambhala Publications, Inc.




    De esta edición: La dimensión más profunda del yoga




    Traducción: Teresa Gottlieb M.




    Editorial Maitri




    ISBN: 978-956-8105-08-2


    eISBN: 978-956-8105-11-2





    





    Santiago de Chile, abril de 2015




    Diagramación digital: ebooks Patagonia


    www.ebookspatagonia.com


    info@ebookspatagonia.com




    



  




  

    




     




    Dedicatoria




     




    Dedico este libro a todos los que, durante años, han contribuido a mis esfuerzos por ampliar y profundizar el conocimiento de las raíces tradicionales del yoga. Que todos gocen de un corazón lleno de alegría y serenidad.




    



  




  

    




    Agradecimientos




     




    Agradezco de todo corazón a los muchos amigos que, directa o indirectamente, contribuyeron al desarrollo de este libro. Que todos gocen de paz y felicidad.




    



  




  

    




     




    
Prólogo[image: 14509.png]





     




     




     




     




     




    Es posible que actualmente haya de unos treinta a cuarenta millones de personas que practican yoga en todo el mundo, en la mayoría de los casos solo como gimnasia. Un maestro de yoga comentó en una oportunidad que este se ha reducido a meros ejercicios, específicamente a estiramientos y, más específicamente aún, a estiramientos de los tendones. El comentario podría ser gracioso si no fuera tan lamentablemente cierto. Aunque toda aproximación a la práctica del yoga puede convertirse en una puerta que nos conduzca a “la verdad”, no cabe duda de la necesidad de aclarar constantemente que el yoga es una tradición espiritual cuyo propósito no se limita a una vida sana y al desarrollo de un buen estado físico, sino que más bien apunta a lograr la felicidad y la libertad interior.




    Llevo más de treinta años difundiendo el yoga tradicional, y este libro es un esfuerzo más en esa dirección. El texto se compone de setenta y ocho ensayos –breves y extensos–, de los cuales veintisiete provienen de mi libro Sacred Paths (Senderos sagrados), agotado hace años; los otros han sido publicados en el portal del Yoga Research and Education Center (Centro de Estudios y Educación sobre el Yoga) o fueron escritos especialmente para este volumen. Todos se refieren a distintos aspectos del grandioso legado del yoga acumulado a lo largo de más de cinco mil años, es decir, de unas doscientas generaciones (en comparación, la historia de los Estados Unidos comprende apenas diez generaciones). No resulta difícil entender, entonces, que el yoga es un compendio de vastísimos conocimientos y experiencias. Sin duda es el fruto más importante de la genialidad del pueblo indio, creador de la más antigua e ininterrumpida civilización espiritual. En la actualidad, la India sufre los efectos de una población superior a los mil millones de habitantes y los embates del capitalismo y del consumismo occidental, tan reñidos con su herencia espiritual. Sin embargo, siguen habiendo muchas almas nobles que, como el famoso Mahatma Gandhi, buscan orientación e inspiración en los ideales heredados y que nunca se desalientan, porque la sabiduría ancestral, transmitida desde los profetas y sabios védicos a los buscadores modernos de la verdad, es tan válida ahora como en sus orígenes.




    Incluso hoy en día, y a pesar de la industrialización generalizada, la India sigue siendo una tierra en la que imperan la religión y la espiritualidad; una tierra llena de templos, santuarios, santos, sabios, yoguis y gente piadosa. El festival sagrado de Kumbhamela, que se celebró en Allahabad en febrero de 2001, atrajo a más de cien millones de personas. El escepticismo y el nihilismo se han convertido en verdaderas plagas, sobre todo en las áreas urbanas que se extienden descontroladamente, y la ignorancia, e incluso el rechazo a la herencia espiritual, es cada vez más común entre los indios que han recibido una educación occidental. Como se hace muy poco por conservar los templos y preservar los textos sagrados escritos en sánscrito, tamil, maratí y otras lenguas de la India, año tras año se pierden numerosos tesoros imposibles de recuperar. En el año 2000, el Centro de Estudios y Educación sobre el Yoga puso en marcha un proyecto en conjunto con el áshram Kriya Yoga de Babaji, con el propósito de conservar, editar, traducir y publicar en formato libro todos los manuscritos sobre siddha yoga escritos en tamil que puedan encontrarse en la India meridional. Swami Veda Bharati, director espiritual del áshram de Swami Rama en Rishikesh, se ha propuesto hacer otro tanto con los manuscritos sobre yoga escritos en sánscrito. Los pocos y esporádicos intentos con propósitos similares son insuficientes en comparación con todo lo que habría que hacer para proteger el legado espiritual de la India.




    Por otra parte, no deja de ser alentador ver a tantos occidentales que adoptan las prácticas del yoga con efectos muy favorables. Según cálculos actuales, solo en los Estados Unidos habría unos veinte millones de practicantes de yoga. Por lo menos en un 99% de los casos, su práctica consiste en hacer ejercicios de hatha yoga una o varias veces por semana, pero incluso esta práctica limitada tiene efectos positivos. Según un informe de Intersurvey Inc. del 12 de mayo de 2009, un 9% de los estadounidenses, es decir, unos veinticinco millones de personas, han “probado” alguna forma de yoga, lo que se compara con un 14% de la población que dice haber meditado, sin indicar de acuerdo con qué disciplina, y un 3% que ha practicado taichí. También se determinó que el yoga ejerce una influencia positiva en un 87% de la población estudiada, lo que se compara con un 85% en el caso de la meditación y un 73% en el caso del taichí, aunque no se sabe qué criterios se aplicaron para llegar a esa conclusión. Supuestamente, en este contexto “yoga” se refiere exclusivamente a las posturas (āsanas).




    El yoga es evidentemente mucho más que las posturas físicas y, de hecho, su verdadero potencial se encuentra en las disciplinas de adiestramiento de la mente y de transformación personal. Hay quienes opinan que el yoga contemporáneo es muy reduccionista, lo que no deja de ser cierto, pero también creo que la variante puramente física del yoga ofrece la posibilidad de descubrir sus aspectos más profundos, relacionados con el destino espiritual. La correcta repetición de las posturas calma el sistema nervioso y es probable que cree un espacio en nuestra psiquis que luego nos permita practicar el control de la respiración. A continuación, y una vez que la respiración nos ha conectado con la fuerza física vital (prāna), también podemos abrirnos a nuestra dimensión espiritual.




    En cambio, soy menos indulgente con los maestros que enseñan yoga como si se tratara exclusivamente de una serie de ejercicios físicos. Todos los que se definen como profesores o profesoras de yoga tendrían que conocer el legado que transmiten. El yoga tiene una tradición maravillosa y nos ofrece una compresión muy desarrollada de la mente, profundas enseñanzas éticas y filosóficas y una gran variedad de prácticas que no se limitan solo a las posturas. Los profesores de yoga tienen el deber de tomar todo eso en cuenta y de darlo a conocer fielmente en toda su amplitud, porque la posibilidad de que el movimiento yoga haga una contribución duradera a la humanidad contemporánea depende de la determinación de sus maestros de preservar íntegramente todo su legado. Estoy en desacuerdo con la tendencia a reinventar el yoga sin un dominio absoluto de las enseñanzas tradicionales. Llevo treinta y cinco años abogando por el yoga tradicional en libros, artículos, seminarios y entrevistas, y en 1996 fundé el Centro de Estudios y Educación sobre el Yoga, con la idea de contribuir a un mayor reconocimiento y comprensión del yoga tradicional en el yoga contemporáneo y de que sus practicantes puedan aprovechar más plenamente su extraordinario valor.




    Es indudable que el yoga se ha extendido a los países occidentales. El desafío que tenemos por delante es liberar todo su potencial, lo que solo se puede dar si estamos dispuestos a practicarlo sin superficialidad. Me atrae mucho la idea de imaginar una futura civilización capaz de vivir de acuerdo con elevados principios del yoga como la no violencia, la amabilidad, la tolerancia, la cooperación, la capacidad de perdonar, la satisfacción, la paz y la auténtica felicidad.




    Como la mayoría de mis otros libros, este está dirigido a los interesados en el desarrollo espiritual, cada vez más numerosos, que se acercan a las distintas escuelas de yoga en busca de respuestas a las grandes y eternas preguntas. Los lectores que disfrutaron con los ensayos de Sacred Paths seguramente también se entusiasmarán con muchos de los nuevos ensayos presentados en este libro, dedicados al yoga budista y, en menor medida, al yoga jainista. Todas las tradiciones del yoga encierran una gran sabiduría y ofrecen numerosos consejos prácticos, por lo que todas merecen que les prestemos atención. El estudio (svādhyāya) es muy importante, sobre todo para los occidentales que no están familiarizados con la civilización india, y siempre ha sido un elemento esencial del yoga. Contrariamente a lo que opinan algunos practicantes, el intelecto no atenta contra la espiritualidad, sino todo lo contrario. Sin una mente clara, inteligente y centrada, es poco probable que consigamos lo que nos proponemos en el plano espiritual. Algunos de los más grandes maestros de la India como Gautama, Nāgārjuna, Shankara, Abhinavagupta y Haribhadra también tenían un intelecto excepcional.




    De todos modos y cualquiera sea nuestro estado físico, emocional y mental y nuestra condición moral y espiritual, la disciplina del yoga siempre nos da la posibilidad de perfeccionarnos. De hecho, el yoga es un excelente antídoto contra el sufrimiento (duhkha) y, si se practica metódicamente, puede satisfacer la profunda inspiración que nos anima a buscar la libertad, la paz interior y una felicidad duradera.




     




    Georg Feuerstein




    Centro de Estudios y Educación sobre el Yoga
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    ¿Qué es el yoga?




     




     




     




    El yoga se ha popularizado en los países occidentales como una técnica de relajación o de ejercicios físicos. El paro de cabeza, que a muchos principiantes les gustaría aprender rápidamente, se ha convertido en un símbolo de este método. Esta postura (āsana), que da la impresión de ser muy compleja y difícil para quienes no practican yoga, en realidad se puede aprender fácilmente, y existen posturas bastante más difíciles que exigen muchos meses e incluso años de práctica diaria para llegar a dominarlas.




    Lo más importante es tener presente que las posturas son el aspecto más superficial del yoga. Debajo de esa superficie están los elementos esenciales: el control de la respiración y las técnicas mentales que son más difíciles de aprender, así como las prácticas éticas que exigen una constante dedicación a lo largo de toda la vida y que podrían compararse con el esqueleto de un ser humano, en tanto que las prácticas superiores de concentración, meditación y éxtasis unificador (samādhi) son similares al sistema circulatorio y al sistema nervioso.




    La esencia del yoga es el reconocimiento de la realidad trascendente, como sea que se la conciba, pero este aspecto de la disciplina yóguica no es precisamente lo que salta a la vista cuando vemos a alguien adoptando complejas posturas con gran flexibilidad y elegancia. No hay que olvidar que muchos practicantes occidentales e incluso orientales del yoga no están muy conscientes de su dimensión espiritual, a pesar de que sin ella el yoga no es más que un pasatiempo. Tradicionalmente, el propósito del yoga siempre ha sido producir una profunda transformación en quien lo practica a través de la trascendencia del ego. Por eso conviene recordar el propósito del auténtico yoga.




    El yoga no es fácil de definir. En términos muy generales, la palabra sánscrita yoga se interpreta como “disciplina espiritual” en el hinduismo, el jainismo y algunas escuelas budistas; incluso si el término no se emplea explícitamente, conviene recordar que estas tres grandes tradiciones son esencialmente yóguicas. Por lo tanto, se podría decir que el yoga es equivalente al misticismo cristiano, al sufismo musulmán y a la cábala judía. Su seguidor espiritual se conoce como yogui (masculino) o yoguini (femenino)1 . En un sentido más estricto, el yoga es simplemente una de las muchas ramas del frondoso árbol de la espiritualidad hindú, cuyas otras dos ramas más destacadas son el vedanta y el sāmkhya. La palabra yoga proviene de la raíz verbal yuj, que significa “enyuntar” o “poner un arnés” y se emplea en el sentido de someter o controlar la atención, que habitualmente pasa de un objeto a otro sin detenerse en ninguno.




    Como explico en mi libro The Yoga Tradition (La tradición del yoga), los orígenes del yoga se remontan a tiempos muy antiguos2. El yoga, que probablemente proviene del chamanismo arcaico, se convirtió en una tradición extremadamente compleja y de límites muy borrosos, lo que en algunos casos dificulta la distinción entre esta y otras ramas de la espiritualidad hindú.




    La forma más primitiva de yoga que se ha podido identificar está vinculada a los ritos sacrificiales de los pueblos védicos, que desarrollaron la literatura más antigua que aún se conserva, los vedas, y que aparentemente también dieron origen a la civilización del Indo-Sarasvati (Harappa)3 . El yoga védico consistía fundamentalmente en técnicas de concentración mental y control de la respiración, veneraciones rituales y cánticos destinados a invocar y visualizar deidades e incluso a fundirse con ellas. Las deidades masculinas y femeninas de los vedas (deva) se consideraban grandes aliados en el reino de lo invisible, sin cuya bendición no se podía vivir en armonía. Concentrar la atención, convirtiéndola en un verdadero rayo láser, era la única manera de eliminar la barrera entre lo visible y lo invisible y entrar en contacto con las deidades.




    Según las opiniones más extendidas, la cosmovisión de los vedas era abiertamente politeísta, pero poco a poco fue transformándose en un monoteísmo religioso y un no dualismo metafísico. Esto ha sido cuestionado por algunos investigadores, que afirman que ya en los arcaicos himnos del Rig veda se encuentran nociones monoteístas e incluso no dualistas4 . Según algunas opiniones, los himnos más antiguos son de carácter politeísta, mientras que los más recientes, sobre todo los de los libros 1 al 10, expresan conceptos no dualistas. La idea de que el mundo invisible está poblado de seres (deidades=ángeles), que son importantes para los seres humanos en un sentido u otro en el mundo visible, no se contrapone necesariamente a la convicción de que en el trasfondo de todas las manifestaciones hay un Ser unitario. En el monoteísmo esa unidad adquiere una apariencia similar a la de los seres humanos, comúnmente la del “Creador”, mientras que en el no dualismo filosófico se la interpreta en términos abstractos como una entidad impersonal (“Lo”). Estas dos orientaciones coexisten en la India desde tiempos inmemoriales.




    El yoga postula a la vez una imagen personalizada del Ser supremo (dios o diosa) y una noción impersonal de lo Absoluto, conocido generalmente como Brahma. En ciertos casos, como ocurre en el Bhagavad gītā (Canto del Señor), hay un intento por integrar las dos ideas. Esto explica que algunas variantes del yoga tengan una orientación más religiosa, mientras que otras tiendan a ser más filosóficas. Por ejemplo, hay numerosos elementos religiosos relacionados con el bhakti yoga, el camino de la sumisión devocional a la realidad superior, en tanto que el jnāna yoga, el sendero de la sabiduría que trasciende el yo, muestra una inclinación más filosófica o metafísica.




    Sin embargo, las prácticas físicas y mentales cada vez más desarrolladas del yoga se vincularon finalmente a una metafísica no dualista (advaita). Según las enseñanzas más antiguas del no dualismo hindú, expuestas en los upanishads, el mundo multifacético es una emanación de la realidad trascendente conocida como Brahma (“lo que se expande”)5. El yoga fue concebido como una disciplina de reconexión con la singularidad (eka).




    Los sabios vivieron en carne propia esa realidad unitaria, que es supraconsciente e inigualablemente placentera, percibida no solo como el núcleo de todo el universo, sino también de la personalidad humana. En este segundo sentido, se la denominó “Ser” o ātman y, en esa misma línea, se redefinió la palabra sánscrita yoga como “unión” entre el ser inferior o encarnado y el Ser trascendente o ātman, y esta sigue siendo la interpretación más extendida tanto en la India como en el resto del mundo. Pero incluso cuando se concibe como unión, el yoga tiene un componente que alude a unir con un yugo, dado que el ser inferior no puede fundirse con el Ser superior sin una adecuada concentración de la atención.




    Con la única excepción de una escuela que ha ejercido una gran influencia, la del yoga clásico, todas las escuelas hindúes de yoga se basan en la noción metafísica de la no dualidad6. Lo mismo ocurre con la escuela mahāyāna y con el budismo vajrayāna. El yoga clásico, conocido también como “yoga real” (rāja yoga), fue expuesto por Patañjali en el siglo ii d. C., al parecer con cierta influencia de los principios del budismo mahāyāna7. Como queda en evidencia en el Yoga sūtra, obra compuesta por ciento noventa y cinco breves aforismos (sūtras), las enseñanzas de Patañjali exponen una metafísica dualista. Patañjali distingue el espíritu o Ser (purusha) de la naturaleza o el cosmos (prakriti), que considera principios esenciales irreconciliables.




    Según Patañjali, hay muchos y quizá innumerables seres trascendentes, del mismo modo que la naturaleza está integrada por incontables formas, aunque solo los primeros son conscientes. En cambio, la naturaleza es incapaz de sentir y, curiosamente, la mente es parte de ella. La aparente independencia de la mente consciente (citta) se atribuye totalmente a su “cercanía” del Ser, capaz de una percepción supraconsciente (cit). La naturaleza y sus componentes no pueden evolucionar hasta el plano del Ser ni son emanaciones de este. La creación es un proceso en el que el sustrato trascendente de la naturaleza (pradhāna) da origen a las formas y los niveles inferiores de la existencia.




    El Ser o espíritu no es más que un testigo de este proceso cósmico, que se desarrolla automáticamente, tal como se producirá la destrucción final del universo visible e invisible. El Ser no nace ni muere y no puede desintegrarse por tratarse de una unidad. El Ser o la conciencia solo dan la impresión de estar relacionados con los diversos planos de la naturaleza cuando se los concibe desde el punto de vista de la conciencia no despierta.




    Patañjali sostiene que el propósito del yoga es liberar al espíritu de su conexión con los procesos de la naturaleza, conexión que es una “identidad errónea”, puesto que la falsa identificación del Ser con el cuerpo-mente da origen al fenómeno de la conciencia individual, que padece las limitaciones que esto supone.




    A pesar de no ser convincente, la filosofía dualista de Patañjali tiene un cierto valor práctico, porque desde nuestra perspectiva limitada el sujeto consciente, el Ser, aparece efectivamente como “un otro” que debe distinguirse cuidadosamente de la materia y el mundo objetivos. La progresiva discriminación (viveka) nos permite dejar de identificarnos con lo que no somos. El Ser termina por despertar y reconocerse como conciencia eternamente libre e independiente, no solo como un estado alterado de la conciencia, porque incluso en el ámbito de la naturaleza se producen éxtasis elevados. Lo que ocurre en realidad es que la unión con el Ser es un hecho trascendente pero “vacío”, porque el Ser no depende en absoluto de la naturaleza sino que es esencial y eternamente libre y solo se considera unido a un cuerpo-mente, por lo que parecería sufrir todas las limitaciones de la encarnación. El drama de la dependencia y la posterior liberación solo se dan en el escenario de la mente.




    En el yoga clásico, la unión con el Ser se conoce como kaivalya, cuyo significado literal es “soledad”. Lo que está solo (kevala) o separado de la naturaleza es el Ser trascendente, pero en realidad el Ser no es una entidad aislada, lo que sería una probabilidad más bien sombría y apenas digna de la permanente aspiración espiritual que caracteriza a todas las auténticas variantes del yoga. Patañjali no dice nada al respecto; sin embargo, debemos suponer que los numerosos seres eternos coexisten y, por lo tanto, se entrecruzan en el infinito. Según Patañjali, la unión o fusión con el Ser presupone la desaparición del cuerpo-mente, lo que representa el ideal de “liberación incorpórea” (videha mukti), por lo que resulta bastante lógico que un comentarista de sus sūtras haya definido el yoga como viyoga, es decir, como “desunión” o “disyunción” de la naturaleza y el cosmos.




    En cambio, la mayoría de las escuelas yóguicas no dualistas postulan el ideal de la liberación en vida (jīvanmukti), según el cual no tenemos que morir para reconocer que no somos más que Ser. La liberación se concibe como una recuperación del Ser en medio de la vorágine mundana y la posterior transformación de la vida de acuerdo con ese reconocimiento. Este es el ideal venerado en la tradición no dualista del vedanta, estrechamente vinculado al yoga desde hace siglos.




    El yoga, dualista o no dualista, apunta a la eliminación del sufrimiento (duhkha), entendido no como el dolor que produce una herida ni como la tortura emocional que puede provocar una dictadura, que son simples expresiones de un sufrimiento existencial más profundo. En este caso, se trata de un sufrimiento que es consecuencia directa de nuestra sensación habitual de encierro en un cuerpo-mente aislado de todos los demás. Lo que el yoga se propone es evitar este tipo de sufrimiento, demostrando cómo acceder a la conciencia unitaria característica de los estados extáticos que trascienden el ego.




    En el yoga tradicional se considera que ni siquiera el placer o el bienestar (sukha), que pueden lograrse mediante la constante repetición de las posturas, el control de la respiración y la meditación, están exentos de sufrimiento. Para empezar, el placer es siempre pasajero, mientras que la felicidad innata (ānanda) del Ser es permanente. En segundo lugar, el placer es relativo, porque podemos comparar lo que nos da placer en el presente con el placer sentido en el pasado o por otras personas y, por lo tanto, nuestra experiencia tiene un componente de envidia. En tercer lugar, hay un miedo oculto que nunca nos abandona de que los estados placenteros se acaben, lo que no deja de ser una suposición razonable.




    El yoga es un intento sistemático por liberarse del ciclo de conquista y pérdida. Cuando el yogui o la yoguini se conectan con la realidad suprafísica y perciben un indicio del gozo puro del Ser, todos los placeres que no provienen del Ser terminan, tarde o temprano, por perder su atractivo. La mente empieza a ser más ecuánime. Como se dice en el Bhagavad gītā (2.48), el texto más popular del yoga hindú, “yoga es ecuanimidad (…) (samatva)”. Esta noción de equilibro es un concepto fundamental del yoga, que se expresa en muchos niveles de la práctica y cuya máxima expresión es la visión de igualdad (samadarshana), el estado de gracia en el que todo se percibe de la misma manera. Todo es revelación de la gran realidad y nada nos inspira como una expresión más valiosa que las demás. Da lo mismo una pepita de oro que un pedazo de tierra, una persona encantadora o alguien sin ningún atractivo: lo observamos todo con la misma ecuanimidad. Ni nos vanagloriamos por los elogios ni nos desanimamos por las críticas.




    Este estado de extrema lucidez y serenidad no debe confundirse con una de las muchas formas del éxtasis (samādhi) que conocen los yoguis. El éxtasis, las visiones y los fenómenos psíquicos (paranormales) no son la meta de la búsqueda espiritual, aunque pueden darse y de hecho se dan cuando nos consagramos de todo corazón a los valores superiores, pero solo como efectos secundarios, no como el propósito de la auténtica espiritualidad, y nunca deberían ser el principal objetivo de nuestras aspiraciones.




    Se podría decir, entonces, que el yoga es un modo integral de vida en el que la realidad suprema, el espíritu, se considera superior a todo lo demás. El yoga es una disciplina que, como se dice en un antiguo upanishad, nos conduce de lo irreal a lo real, de lo falso a la verdad, de lo temporal a lo eterno.




    La senda del yoga se manifiesta fundamentalmente de dos maneras. La primera de ellas podría describirse como el ascenso místico de la conciencia común y corriente a la supraconciencia, tal como se presenta en el éxtasis más intenso, el estado de nirvikalpa samādhi. La palabra sánscrita nirvikalpa puede interpretarse como “inmaterial” o “inconcebible”. La realidad suprema se manifiesta cuando el ir y venir de la mente se apacigua por completo en el éxtasis. El gozo que acompaña a esta percepción pasajera es tan intenso y fascinante que el yogui pierde todo interés en lo mundano y aspira a vivir cada vez más en el estado de éxtasis que trasciende lo conceptual (nirvikalpa samādhi). Esta actitud, que he definido como “vertical”, coincide con la renuncia a lo externo (samnyāsa), es decir, con el alejamiento del mundo. La espiritualidad vertical, opuesta a la integración, se refleja en una actitud de “contacto, sintonización y retirada”. Mediante la práctica del yoga, la conciencia individual, que adopta la forma de atención, se distancia del mundo exterior para centrarse en sí misma o en sus componentes, lo que la hace alcanzar estados más elevados (conciencia “superior”) y la lleva a abandonar por completo el cuerpo y el conjunto integrado por la naturaleza y el cosmos. Este tema reapareció en la cultura psicodélica de los años sesenta bajo el lema de “conéctate, sintonízate y retírate”.




    La segunda forma fundamental de la senda yóguica no nos aleja del mundo en una especie de evasión mística, sino que, por el contrario, postula el valor de la vida y la creatividad, pero desde una perspectiva diferente. Este supramisticismo no aspira a la fugaz desaparición del ego que proporciona la experiencia mística; más bien reconoce toda experiencia, incluido el estado superior de nirvikalpa samādhi, pura y sencillamente como lo que es: una experiencia. Su propósito es la constante trascendencia del ego hasta el punto en que todo acto de autotrascendencia se convierte en un gesto espontáneo, definido como sahaja samādhi.




    Como esta segunda forma de la vía yóguica, supramística o integral, no es una negación de la vida, tampoco se opone a la razón, como ocurre comúnmente con el yoga místico. El sabio occidental Paul Brunton, que se adentró profundamente en el yoga hindú y en el vedanta, comprendió y describió claramente esta posición. En Los cuadernos de Paul Brunton, escribió lo siguiente:




     




    No basta con negar el proceso mental, porque esto podría conducir a una mente en blanco, absolutamente vacía, que también debe trascenderse. La primera opción corresponde al yoga común; la segunda, al yoga filosófico. En el segundo caso, nos esforzamos al máximo por llevar el pensamiento a su punto más abstracto y transparente, a una culminación crítica en la que su naturaleza cambia de modo radical y se funde voluntariamente con la fuente superior de la que proviene. Si el cambio es adecuado se traduce en un estado placentero, de éxtasis incluso en algunos casos, pero, a diferencia del misticismo corriente, sin que nuestro propósito sea la consecución del éxtasis. En este caso, la reflexión debe ser leal a la meta superior: la disolución del ego en su fuente divina8 .




     




    Evidentemente, la especulación mental no puede llevarnos a la liberación espiritual. La reflexión a la que se refiere Brunton es la sabiduría o el conocimiento superior, que en sánscrito se conoce como jnāna. Esta facultad equivale al concepto griego de gnosis, esencial en la tradición esotérica del gnosticismo, y que basta por sí sola para conducirnos a la plena realización que, a su vez, es capaz de transfigurar nuestra vida habitual. Por consiguiente, tanto si somos visitados por el éxtasis o, como es inevitable, por la tristeza y el dolor, nos mantenemos constantemente fieles a la realidad omnipresente, lo que nos permite traer a la Tierra algo de su grandeza y su fulgor.
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    Mapa del yoga




     




     




    El yoga es la corriente espiritual desarrollada en la península india a lo largo de unos cinco mil años. Sus tres variantes principales son el yoga hindú, el budismo y el jainismo, grandes culturas espirituales en las que el yoga ha adoptado distintas formas. El yoga hindú es la variante más diversificada del árbol yóguico y se divide en las siguientes ramas:




     




    Rāja yoga (yoga real), conocido también como yoga de Patañjali o yoga clásico.




    Hatha yoga (yoga del esfuerzo físico).




    Karma yoga (yoga de la acción).




    Jnāna yoga (yoga de la sabiduría).




    Bhakti yoga (yoga de la devoción).




    Mantra yoga (yoga del sonido potente).




    Tantra yoga (yoga de la continuidad), que comprende el yoga kundalinī (yoga de la energía de la serpiente) y el laya yoga (yoga de la fusión).




     




    En los capítulos 12 (“Cuarenta formas del yoga hindú”) y 13 (“El árbol del yoga hindú”) se describen estas y otras variantes del yoga, que también se pueden agrupar de otras maneras; por ejemplo, en el budismo el mantra yoga y el tantra yoga o yoga tántrico se suelen clasificar como equivalentes. 




    Todas las variantes y ramas del yoga se basan en la noción de que el ser humano es más que el cuerpo físico y de que, a través del cultivo de una disciplina, se puede llegar a entender en qué consiste ese “más”. En el yoga hindú se habla del Ser trascendente (ātman, purusha), eterno y esencialmente placentero, en el que se encuentra nuestra verdadera identidad, mientras que el budismo y el jainismo tienen concepciones propias del propósito transformativo del yoga.




    La difusión del yoga en Occidente se atribuye fundamentalmente al misionero Swami Vivekananda, que representó al hinduismo en el Parlamento Mundial de las Religiones, celebrado en 1893, a partir del cual el yoga empieza a experimentar una extraordinaria metamorfosis. Muchos profesores que han aprendido las técnicas generales del yoga o del hatha yoga de otros occidentales, no de gurús indios, las han adaptado a las necesidades de sus países. Así es como en general, y pesar de las protestas de unos pocos puristas, el yoga se ha secularizado, dejando de ser una rigurosa disciplina espiritual para convertirse en una serie de ejercicios físicos que supuestamente dan resultados inmediatos. Pero, paralelamente a esto, los países occidentales vienen recibiendo desde hace años a profesores hindúes que han intentado dar a conocer las enseñanzas tradicionales del yoga con más o menos éxito.




    Entre los gurús indios más famosos que han difundido el yoga hindú en los Estados Unidos y Europa se podría destacar a los siguientes:




     




    Swami Rama Tirtha (no perteneciente a ninguna organización).




    Paramahansa Yogananda (Self-Realization Fellowship).




    Swami Satchidananda (Satchidananda Áshram de Yogaville).




    Swami Venkatesananda (The Divine Life Society).




    Swami Muktananda (Siddha Yoga Dham).




    Maharishi Mahesh Yogi (Meditación trascendental).




    Swami Satyananda Saraswati (Bihar School of Yoga).




    Swami Rama (Himalayan International Institute).




    Srila Prabhupada (International Society for Krishna Consciousness).




    Bhagwan Rajneesh (también conocido como “Osho”, Osho International Foundation).




    Swami Vishnudevananda (centros de yoga Sivananda).




    Swami Jyotirmayananda (Yoga Research Foundation).




    Sri Chinmoy (Chinmoy Mission).




    B. K. S. Iyengar (Iyengar Yoga Association).




    Jiddu Krishnamurti (Brockwood Park).




     




    Un siglo después de la exitosa gira de Swami Vivekananda por los Estados Unidos y Europa, se podría decir que el movimiento yoga tiene unos treinta millones de adeptos en Occidente. La mayoría de ellos practica una u otra variante del hatha yoga occidentalizado y solo una pequeña minoría cultiva el yoga con fines de desarrollo espiritual. A pesar de los problemas inherentes al yoga occidental, el movimiento se ha extendido ininterrumpidamente en los últimos cien años y con más rapidez que nunca desde los años sesenta. Esto obedece a una serie de factores, en especial al interés que despiertan los métodos alternativos de sanación entre los muchos integrantes de la generación nacida después de la Segunda Guerra Mundial en los países anglosajones y a su desorientación espiritual y moral.




    La integridad y autenticidad de los practicantes es fundamental para que el movimiento yoga de Occidente conserve su atractivo. Este yoga no solo tiene que reconocer los conocimientos acumulados por la ciencia y la medicina moderna, sino también, y sobre todo, incorporar adecuadamente las enseñanzas psicoespirituales tradicionales de la India. Estoy seguro de que, después de sobrevivir a todas las vicisitudes a las que se ha enfrentado a lo largo de por lo menos cinco mil años, el yoga también va a ser capaz de conservar su identidad en el mundo moderno.
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    El sentido del yoga




     




     




    El yoga se puede practicar por los más variados motivos, todos los cuales exigen concentración y constancia: para mantener un buen estado físico, como técnica de cuidado o sanación, para equilibrar el sistema nervioso, para apaciguar la mente y para darle más sentido a la vida.




    El yoga se ha practicado durante miles de años como una disciplina para la superación del sufrimiento (duhkha), que conduce a la liberación (moksha, nirvana) o al despertar (bodhi). Los maestros del yoga reconocen desde la antigüedad que es imposible vivir en un estado de completa satisfacción mientras no descubramos la fuente de la felicidad más allá del placer y el dolor. Aunque nuestra salud y nuestro estado físico sean excelentes y tengamos un sistema nervioso relativamente estable y una vida aparentemente plena, hay una inquietud profunda que está siempre presente. Basta con profundizar un poco para ir dejando al descubierto las sucesivas capas de imperfecta satisfacción, es decir, de un bienestar que depende de que las circunstancias externas coincidan con nuestros deseos. La verdadera prueba de que nos sentimos realmente satisfechos y felices se da cuando perdemos el trabajo, cuando nos separamos de nuestra pareja o cuando un buen amigo se convierte de repente en enemigo, situaciones que no le provocarían ni la menor inquietud a un gran maestro de yoga.




    A partir del despertar que libera a la mente de todo oscurecimiento, ni el placer ni el dolor pueden limitar nuestra libertad interior, porque somos conciencia pura unida a la fuente de todo. Esto es lo que se conoce como “unión con el Ser” en la tradición del yoga hindú. El Ser, o espíritu, es supraconsciente, inmortal, eternamente libre e indescriptiblemente gozoso. Según la doctrina del yoga, no hay nada superior a este estado ni nada más digno de búsqueda, porque cuando recuperamos nuestra verdadera naturaleza, que es conciencia o percepción pura, la libertad y el gozo de esa unión impregnan todo lo que hacemos. Esa forma de conciencia nos permite sentirnos perfectamente satisfechos en todo y con todo y enriquecer toda situación con sabiduría y compasión para ayudar a los demás.




    Cualquiera sea nuestro motivo para practicar yoga, siempre conviene tener presente el propósito del yoga tradicional para no quedar atrapados en un logro limitado, dado que el yoga aspira al aprovechamiento de todo nuestro potencial.
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    ¿Para quién es el yoga?




     




     




    Aunque el yoga surgió en la India y durante miles de años se desarrolló en el subcontinente, se considera una doctrina de liberación concebida para toda la humanidad. Sus fundamentos éticos tienen una validez universal y sus prácticas físicas y mentales están destinadas a todos los seres humanos; su meta –la realidad trascendente– es la base de todo lo que existe. Las enseñanzas del yoga que se aplican exclusivamente a la cultura india representan solo una fracción de su legado, por lo que, en principio, el yoga es tan importante para el hombre contemporáneo como lo fue para sus ancestros.




    No hay pruebas de que la mente o la psiquis de los seres humanos haya cambiado de manera considerable en los últimos cinco mil años1. De hecho, el concepto de progreso ha demostrado ser muy frágil: nuestra conducta no es más ética que la de nuestros antepasados, no somos más inteligentes y, evidentemente, no somos más sabios que ellos. Nuestro conocimiento del universo ha llegado a niveles sin precedentes gracias al desarrollo científico, pero no ha perfeccionado nuestra capacidad de reflexión. Los mejores filósofos de la antigüedad son más valiosos que los mejores filósofos modernos. A lo más, podríamos decir que hoy en día hay más gente que comparte el saber científico y las maravillas de la tecnología, pero nada de esto nos ha hecho más libres ni más felices. Lamentablemente, la mayoría de los seres humanos son bastante disfuncionales a pesar de la ciencia y la tecnología, lo que se refleja en las estadísticas sobre salud mental, delincuencia y conflictos armados.




    Sabemos muchísimo más que las generaciones anteriores sobre muchas más cosas, pero muy poca gente tiene una clara imagen de la vida, y el conocimiento incluso ha terminado por desorientarnos. Hemos perdido contacto con todo lo esencial que nos permitía llevar una vida más trascendente y satisfactoria. Nuestra existencia se ha vuelto increíblemente compleja y llena de tensiones que atentan constantemente contra la salud física y mental.




    Se podría decir, entonces, que la disciplina yóguica de autotransformación se enfrenta hoy en día a problemas muy similares a los de épocas anteriores, víctimas de sus propias patologías. El yoga es un camino transitado por muchos en busca de libertad, paz y felicidad, lo que nos acerca a lo que Abraham Maslow define como “valores humanos”, sin los cuales nuestra vida es superficial y básicamente frustrante2. El yoga ofrece respuestas a las preguntas fundamentales de la existencia humana: ¿quién soy?, ¿por qué estoy aquí?, ¿cuál es mi meta?, ¿qué debería hacer? Todas estas preguntas salen a la superficie cuando nos detenemos a reflexionar con calma en medio de la agitación cotidiana, pero poca gente tiene respuestas convincentes. Y sin esas respuestas vivimos simplemente a la deriva.




    La orientación que ofrece el yoga sigue siendo tan válida como hace cinco mil años o más e igualmente válida para todos. Sus múltiples técnicas no son incompatibles, sino incluso complementarias, y representan todo un espectro de posibles formas de búsqueda de la liberación. Independientemente de nuestro temperamento y las tendencias individuales, siempre encontraremos una técnica de yoga que nos ayude a superar la confusión y la tristeza.




    Shri Yogendra, fundador y presidente del Instituto de Yoga de Santa Cruz, un suburbio de la ciudad india de Bombay, rechaza la supuesta pérdida de sentido del yoga clásico en la sociedad moderna por considerarla una idea basada en una serie de prejuicios:




     




    (…) los que viven muy ocupados sienten que es una pérdida de tiempo y que sería preferible dedicarse a algo más útil; el hombre normalmente sano siente que no lo necesita; el inconformista y el rebelde se resisten a toda práctica que les exija lealtad y devoción; el joven siente que es para los viejos; los amantes del lujo sienten que no podrían vivir con más sencillez, y muchos otros opinan que el yoga y la vida moderna son incompatibles y que no vale la pena tratar de combinarlos3.




     




    En realidad, más que comentarios sobre el yoga estas excusas son un excelente reflejo de la actitud de la mayoría de la gente, siempre dispuesta a encontrar algo que le permita seguir viviendo sin cambiar el statu quo.




    Lo que sí es cierto es que el yoga se opone abiertamente a los hábitos generalizados, por lo menos en la medida en que limitan la libertad interior, la paz y la felicidad. En ese sentido, se trata de una enseñanza radical que apunta a la raíz (radix) del problema, es decir, a la apatía, los prejuicios, el autoengaño y el temor al cambio, y que podría reducirse a un solo concepto, el de ignorancia (avidyā). El propósito del yoga es poner fin a la ignorancia que impide el despertar, por lo que está dirigido a todos y cada uno de los seres no despiertos.
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    Guía para elegir a un profesor, un terapeuta y un curso de yoga




     




     




    ¿Puedo aprender yoga solo o debería buscar un buen profesor?




    Para responder esta pregunta, tendríamos que empezar por definir claramente qué esperamos del yoga; si queremos practicarlo como una disciplina espiritual, un estilo de vida sano, un método estricto de gimnasia, una técnica de desarrollo físico que se pueda practicar esporádicamente, un método para combatir el estrés, un conjunto de ejercicios terapéuticos de autosanación o como una combinación de algunos de estos objetivos.




    Evidentemente, quienes esperan más del yoga tienen que ser capaces de una mayor dedicación y necesitan recibir más instrucción y orientación. Si lo que queremos es practicar yoga como gimnasia, en la mayoría de los casos basta con varias sesiones de posturas de por lo menos media hora a la semana. Si lo que nos interesa es practicar yoga con fines terapéuticos, deberíamos dedicarle por lo menos una sesión diaria, además de cambiar nuestros hábitos alimenticios y otras costumbres siguiendo las recomendaciones de un especialista, aunque lo ideal son dos sesiones diarias de repetición de posturas y control de la respiración. Si nuestro interés es practicar yoga como un estilo de vida, tendríamos que aplicar todas sus enseñanzas sobre salud mental y física. Si el yoga nos atrae como disciplina espiritual, tendríamos que estar dispuestos a adoptarla como una práctica permanente.




    En todos los casos, es preferible que un principiante reciba instrucción de un profesor capacitado, en lugar de recurrir a libros, videos y grabaciones. En el caso de las posturas, dos o tres sesiones podrían ser suficientes para aprender bien la técnica. Un buen profesor reconoce las necesidades de cada cual y las toma en cuenta para desarrollar un programa adecuado de trabajo. Después de un par de clases de un profesor capacitado, podemos seguir practicando y estudiando solos, aunque de todos modos conviene consultar a un profesor cada cierto tiempo para asegurarnos de que no hemos ido adquiriendo malos hábitos en la repetición de las posturas y otras prácticas.




    En el caso de la meditación, es aconsejable recibir instrucción de un profesor autorizado hasta que desarrollemos la capacidad de reproducir el estado meditativo, aplicando el método que nos ha transmitido y sin ayuda externa. Al comienzo, conviene practicar en un grupo, porque esto produce un “efecto de campo” que facilita la meditación.




    Antes de elegir un profesor o una escuela de yoga, tenemos que saber claramente qué nos interesa: si queremos entender los mecanismos básicos del yoga para practicarlo a solas, recibir instrucción sistemática de un profesor especializado, reforzar la motivación practicando en grupo, recibir instrucción sobre los aspectos espirituales del yoga o recibir iniciación espiritual de un maestro autorizado.




    Si tenemos una enfermedad crónica o no nos hemos sometido a un examen médico completo últimamente, salvo en el caso de la meditación, deberíamos pedirle a un médico que nos autorice a hacer ejercicios de yoga y control de la respiración o a practicar cualquier otra serie de ejercicios físicos.




     




     




    ¿Cómo encontrar a un profesor capacitado o a un terapeuta especializado?




    Es difícil recomendar a un profesor, debido a las enormes diferencias de personalidad y metodología y al hecho de que ninguna de ellas es adecuada para todos. Lo más importante es que los practicantes de yoga entiendan que existe una gran diferencia entre un profesor de yoga y un gurú. Los gurús son mucho más exigentes. En el caso del hatha yoga, la disciplina yóguica más popular de todas, todavía no se han adoptado normas sobre el contenido y los métodos de enseñanza, por lo que hay una gran variedad de orientaciones, estructuras y estándares. Algunos supuestos profesores de yoga, sobre todo los que enseñan en gimnasios, son simples profesores de gimnasia que han tomado unas pocas clases de hatha yoga. ¡Caveat emptor!*




    Para elegir a un buen profesor o una buena escuela de yoga podemos empezar por pedirle a nuestros amigos de confianza su opinión y por consultar las carteleras de anuncios de las tiendas de productos naturales, los avisos que se publican en revistas especializadas y la abundante información que se encuentra en Internet. A continuación, tenemos que estar dispuestos a hacer preguntas que hasta podrían resultar maleducadas (por ejemplo, ¿qué formación ha recibido el instructor?) y plantear todas las dudas que tengamos. Si lo único que nos interesa es aprender las posturas de hatha yoga, tenemos que averiguar qué tipo de hatha yoga se enseña, porque en algunos casos, sobre todo en relación con el “yoga del poder”, el ashtanga yoga y el “yoga con calor”, se requiere un excelente estado físico y una gran disciplina. El yoga Iyengar es muy riguroso; en cambio, las posturas que se enseñan en viniyoga son una serie de āsanas adaptadas para cada alumno.




    Así como no hay normas generales aplicables a los profesores de yoga, a los terapeutas que recurren a técnicas del yoga tampoco se les exige una determinada formación. Muchos de ellos son simplemente profesores de yoga que emplean las posturas y el control de la respiración con fines terapéuticos. Hay muy pocos terapeutas que reúnen todos los requisitos para ejercer como tales. En 1989, Richard Miller y Larry Payne fundaron la Asociación Internacional de Terapeutas de Yoga con el propósito de corregir esta situación. Entre otras cosas, la asociación publica una revista y tres boletines por año, tiene un portal en Internet en el que difunde artículos y bibliografías de investigaciones (www.iayt.com) y opera como centro de información.




     




     




    ¿qué puedo hacer si no hay profesores ni escuelas de yoga cerca de donde vivo?




    Tradicionalmente, el yoga ha sido una disciplina iniciática en la que un gurú sigue muy de cerca la evolución espiritual de sus discípulos, pero en la actualidad muy pocas personas se interesan en someterse a las instrucciones de un maestro o son capaces de hacerlo, a pesar de que incluso para practicar hatha yoga seriamente se necesita un profesor competente, por lo menos en un comienzo.




    Las personas que viven en lugares aislados pueden encontrar valiosa información sobre las posturas de yoga en libros, revistas, videos, grabaciones y en la televisión, pero hay que tener presente que la información no es sinónimo de instrucción. En vista de que la mayoría de gente no tiene paciencia para ir quemando etapas poco a poco y del interés por practicar posturas e incluso técnicas de respiración avanzadas que pueden llegar a lastimarnos, y que de hecho lo hacen, no puedo dejar de recomendarles enfáticamente que vayan poco a poco. Como las posturas de yoga exigen ciertas habilidades motoras, las personas que practican sin la ayuda de un profesor deberían recurrir a un video para aprenderlas. No es difícil encontrar videos y grabaciones que sirvan de guía a los principiantes.




     


  




  

    

      * N. del T.: Expresión latina que se interpreta en el sentido de que el comprador es quien tiene que estar atento a la calidad del producto o servicio.


    


  




  

    




    [image: 7557.png] 6 [image: 7562.png]




    Diez principios fundamentales del yoga




     




     




     




    El yoga es una tradición muy compleja cuyos orígenes se remontan por lo menos a cinco mil años. Los principiantes se impresionan fácilmente por la amplitud y la riqueza de la práctica del yoga, su filosofía y su literatura, pero en realidad sus principios básicos son pocos y, cuando se los conoce bien, permiten comprender sin mayor esfuerzo los numerosos aspectos de la doctrina. Estos son diez de sus principios fundamentales:




     




    1. El yoga se conoce tradicionalmente como una disciplina de liberación (mokshashāstra), es decir, una disciplina que apunta a liberarnos de nuestra limitada autoimagen. Nuestra tendencia habitual es identificarnos con el cuerpo, la mente, las pertenencias materiales y las relaciones personales, que en muchos casos también consideramos como algo que nos pertenece. Pero, según el yoga, este hábito mental y emocional es, en el fondo e inevitablemente, una identificación errónea que nos lleva a repetir una y otra vez los mismos patrones de conducta y que nos condena a un constante sufrimiento (duhkha). En realidad, somos algo o alguien que no se limita al cuerpo, la mente, las pertenencias y las relaciones. Desde la perspectiva del yoga, somos parte del Ser inmortal y supraconsciente y, como tal, somos libres e ilimitados. El objetivo de todas las enseñanzas del yoga es ayudarnos a reconocer esa verdad fundamental.




    2. Como todo ser humano tiene puntos fuertes y débiles, los maestros han desarrollado distintas técnicas para que el yoga pueda ayudarles a todos. De ahí surgen sus diferentes ramas, que responden a determinadas capacidades o preferencias emocionales y mentales. En términos generales, el yoga hindú se divide en siete ramas:




     




    Rāja yoga o yoga real: el óctuple sendero del yoga ashtanga de Patañjali, conocido también como “yoga clásico”; vía de liberación por medio de la meditación, destinada a los practicantes capaces de una intensa concentración unida a la renuncia a lo mundano.




    Hatha yoga o yoga del esfuerzo físico: vía de liberación mediante la transformación del cuerpo.




    Jnāna yoga o yoga de la sabiduría: vía de liberación basada en el constante ejercicio de la sabiduría superior que distingue claramente lo real de lo ficticio y que, al igual que el rāja yoga, otorga una importancia fundamental a la renuncia.




    Karma yoga o yoga de la acción: vía de liberación basada en el servicio desinteresado, que suele considerarse la práctica ideal para quienes no tienen las aptitudes indispensables de concentración y meditación, pero que es esencial para todos los practicantes de yoga.




    Bhakti yoga o yoga de la devoción: vía de liberación basada en la sumisión voluntaria a lo divino y que atrae a quienes sienten una profunda cercanía emocional con la realidad trascendente y se relacionan con ella en términos fundamentalmente personales.




    Mantra yoga o yoga del sonido potente: vía de liberación basada en la recitación (en voz alta o mentalmente) de sonidos potentes (om, hum, ram, hare krishna y otros), que se considera comúnmente como un aspecto del tantra yoga.




    Tantra yoga o yoga de la continuidad: vía de liberación basada en ritos, visualizaciones, ejercicios con la energía sutil y la percepción de la continuidad existente entre el plano de lo mundano y la realidad trascendente.




     




    Estas siete ramas del yoga son distintas puertas de acceso a sus misterios y, por lo tanto, a la propia conciencia.




    3. Todas las ramas y corrientes del yoga exigen el cumplimiento de estrictas normas éticas basadas en el principio de dharma, término que puede traducirse como “moralidad”, “ley”, “orden” y “virtud”. Su expresión son virtudes como la no violencia (ahimsā), la honestidad (satya), el abstenerse de robar (asteya), el celibato (brahmacharya), la compasión (karunā) y la cordialidad (maitrī). Sin un estricto respeto de estos principios éticos, el yoga no puede conducirnos a su principal objetivo: la liberación. Porque mientras nuestra vida no se rija en todo sentido por estas virtudes, nuestra energía se mantendrá dispersa y seguiremos siendo víctimas de los efectos negativos de nuestros actos. En cambio, una vida íntegra nos permite eliminar todas las causas de esos efectos negativos y concentrar las energías como un rayo láser, lo que a su vez nos lleva a reconocer y manifestar nuestra verdadera naturaleza.




    4. El yoga es una unidad de teoría y práctica, no una filosofía especulativa ni un mero conjunto de prácticas. Para que la dedicación al yoga sea adecuada y tenga efectos positivos, hay que tener muy presentes las ideas que sirven de inspiración a las prácticas, como también las técnicas y los ejercicios basados en sus teorías. Todo esto exige una práctica atenta y plenamente consciente. Por ejemplo, es evidente que la repetición sistemática y correcta de las posturas de yoga nos ayuda a mantener un buen estado físico, pero para aprovechar todo lo que pueden ofrecernos tenemos que entender que son un mínimo aspecto de una cosmovisión que apunta fundamentalmente a la liberación espiritual. Algo parecido ocurre con la meditación, que estabiliza el sistema nervioso y serena la mente; sin embargo, mientras no entendamos la naturaleza de la mente gracias a las teorías del yoga es imposible superar las limitaciones características de nuestra estructura mental y reconocer la conciencia trascendente. Por eso, la mayoría de las escuelas de yoga siempre han otorgado un gran valor al estudio (svādhyāya), como complemento de la estricta dedicación a las disciplinas prácticas.




    5. Todas las técnicas de yoga, por sencillas que parezcan, exigen un profundo interés en la autotransformación. Cuando el miedo al cambio y la tendencia a aferrarnos a nuestros hábitos se imponen, el yoga no sirve de nada. La práctica del yoga demanda un gran esfuerzo (vyāyāma), que es inseparable de la autodisciplina (ātma nigraha). La decisión de abandonar los hábitos dañinos para adoptar hábitos positivos siempre produce cierta frustración, pero en este caso se trata de una frustración que no es autodestructiva sino creativa. Este proceso se conoce en sánscrito como tapas, término que significa “brillo” o “calor” y que también puede interpretarse como “ascetismo”, disciplina que se basa en el autocontrol.




    6. El yoga consiste en una serie de prácticas físicas y mentales que pueden agruparse en dos grandes categorías: abhyāsa y vairāgya. Abhyāsa es la práctica sistemática de técnicas o ejercicios destinados a producir un estado mental positivo. Vairāgya es la práctica complementaria de abandono de los antiguos patrones de conducta o apegos. Las prácticas abhyāsa nos revelan gradualmente los aspectos más profundos y ocultos de la mente, mientras que las prácticas vairāgya nos conducen poco a poco a la superación de lo aparente para acercarnos a la realidad.




    7. Cuanto más cerca estemos de la unión con el Ser o el despertar, más posible es que nos comportemos como una persona común y corriente. Los únicos que glorifican el camino del yoga y se glorifican a sí mismos son quienes aspiran a la liberación como si se tratara de un trofeo. Su meta es convertirse en seres extraordinarios cuando, en realidad, los seres liberados son perfectamente comunes y corrientes, seres que pueden sentirse tan contentos lavando platos como meditando en silencio o dándoles instrucción a sus discípulos. Precisamente por este motivo, desde sus comienzos el yoga ha valorado no solo la opción del asceta que renuncia a lo mundano (samnyāsin), sino también la de quien se dedica a su familia (grihastha) y aprovecha las oportunidades que va encontrando en la vida diaria para practicar las virtudes del yoga.




    8. En la práctica del yoga siempre hay un elemento de agradable “sorpresa” o de circunstancias propicias. En las escuelas teístas de yoga esto se atribuye a la gracia de la divinidad (prasāda), mientras en las escuelas no teístas, entre otras el jainismo y el yoga budista, se dice que la ayuda proviene de seres liberados (arhats, budas, bodhisattvas, tīrthankaras o mahāsiddhas). Los gurús también son canalizadores de energías benévolas o bendiciones destinadas a facilitar el desarrollo de sus discípulos. La bendición que recibe un discípulo de su gurú se conoce como “transmisión” (samcāra) y en algunas escuelas se la define como shaktipāta, expresión que significa “descenso del poder”. Este poder es ni más ni menos que la energía de la conciencia.




    9. Todas las corrientes del yoga tienen un componente iniciático, por lo que se considera que la iniciación (dīkshā) recibida de un buen maestro, un gurú, es esencial para la práctica fructífera del yoga. Sin embargo, en el caso de muchas prácticas la iniciación no es imprescindible para que tengan efectos positivos, por lo que la mayoría de los ejercicios de hatha yoga, desde las posturas al control de la respiración y la meditación, pueden realizarse adecuadamente sin ayuda externa, pero siempre que se haya aprendido bien la técnica. En cambio, para acceder a los niveles superiores del yoga se requiere una transmisión de poderes a través de una iniciación. Los patrones habituales de la mente están tan arraigados que es imposible lograr cambios drásticos sin la benévola intervención de un maestro de yoga y todas las prácticas pueden considerarse una preparación para cuando esta se produzca.




    10. El yoga es un proceso gradual de sustitución de los patrones inconscientes de reflexión y conducta por patrones más positivos que reflejen las fuerzas y las virtudes superiores derivadas del despertar. El profundo proceso de autotransformación no es automático, por lo que la práctica más importante de los cultores del yoga debería ser el desarrollo de la paciencia. Como el despertar o la liberación no se producen ni en unos pocos días ni en semanas ni en meses, tenemos que estar dispuestos a dedicar toda la vida a la práctica del yoga, llevados por un impulso fundamental que nos invite a crecer, independientemente de que logremos o no la liberación en esta vida. Según uno de los principios básicos del yoga, ningún esfuerzo es vano y hasta el menor intento por lograr una transformación interna se traduce en un cambio. El esfuerzo paciente y acumulado es lo que nos lleva, tarde o temprano, al despertar.
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    ¿El yoga es una religión?




     




     




     




    Por temor a que su práctica entre en contradicción con su fe, hay cristianos y judíos occidentales a los que les preocupa que el yoga sea una religión. ¿Podría decirse que es un miedo justificado, que el yoga es efectivamente una religión? La respuesta más breve a estas preguntas es que el yoga no representa una amenaza para sus creencias, sino que incluso puede profundizarlas. A continuación, explico más en detalle por qué.




    Permítanme empezar por la posición extrema de los cristianos fundamentalistas, para quienes el yoga es un peligroso producto importado de Oriente, que debería evitarse sin excepciones. Es muy común que el yoga se equipare con las enseñanzas del movimiento new age (nueva era o era de Acuario), consideradas amenazantes para la Iglesia1 .




    Es cierto que históricamente el yoga ha estado vinculado a las tres grandes tradiciones religiosas y culturales de la India –el hinduismo, el budismo y el jainismo–, por lo que sus enseñanzas se basan en muchos conceptos de origen hindú, budista y jainista. Los mejores ejemplos, que suelen ser los más difíciles de aceptar para los occidentales, son los conceptos de karma y renacimiento y la creencia en múltiples deidades que coexisten con la realidad suprema. Pero, en primer lugar, hay maestros de yoga que no reconocen los conceptos gemelos de karma y renacimiento2, y las deidades (devas) del hinduismo, el budismo y el jainismo podrían compararse con los ángeles del cristianismo y el judaísmo. Además, es evidente que estas creencias no son fundamentales para la práctica del yoga. De hecho, en lo único que debemos creer es en la posibilidad de autotransformación; concretamente, en que podemos perfeccionar nuestra comprensión y percepción actual del mundo y, lo que es más importante, superar el estado de egocentrismo en que vivimos.




    Esencialmente, todas las corrientes del yoga parten del supuesto de que no aprovechamos todo el potencial que tenemos como seres humanos. Su principal propósito es hacernos conocer nuestra esencia espiritual, nuestra naturaleza más íntima, es decir, lo que somos en realidad. Las diversas escuelas de yoga describen esta naturaleza en distintos términos, pero en ningún caso se nos pide que creamos en las interpretaciones tradicionales y somos libres de entenderlas de acuerdo con nuestras vivencias y nuestro nivel de comprensión.




    A lo largo de miles de años, se ha vinculado al yoga a distintas escuelas filosóficas y teológicas, ninguna de las cuales podría definirlo, porque ante todo y fundamentalmente es una disciplina espiritual que hace hincapié en la experimentación y la comprobación individual. Esto significa que la experiencia personal y la realización espiritual se consideran superiores a toda teoría y a todo sistema conceptual.




    Precisamente por eso, el yoga puede ser practicado por personas con filosofías y creencias muy distintas. Hay practicantes de yoga que creen en un dios personificado creador del universo, mientras que otros se inclinan por una metafísica según la cual el mundo es ilusorio y la realidad suprema es singular y abstracta. También hay quienes, en particular los seguidores del budismo theravāda, se niegan a especular sobre temas metafísicos. Por lo tanto, algunos cultores del yoga tienen una orientación más religiosa que otros, pero el yoga en sí es esencialmente una técnica de exploración de lo más profundo de la naturaleza humana, de comprensión de los misterios del cuerpo y de la mente. Por supuesto, a medida que avanzamos en la práctica del yoga vamos descubriendo que ciertas ideas sobre el mundo y la naturaleza humana son más válidas que otras, lo que posiblemente nos lleve a reconsiderar los conceptos de karma y renacimiento, por tratarse de conceptos que tienen cierto valor explicativo. También es posible que ciertas vivencias personales nos lleven a compartir la antigua noción de que “todo es uno” (sarvam ekam).




    ¿En qué sentido podría enriquecer el yoga la vida religiosa o espiritual de un cristiano o judío practicante? La respuesta sería la misma si se tratara de un practicante del hinduismo, el budismo o el jainismo. El yoga ayuda a todos los creyentes, sean cuales sean sus creencias, gracias a la estabilidad y la calma mental que permite alcanzar a través de técnicas tan variadas como las posturas, el control de la respiración y la meditación. El legado del yoga es tan amplio que todos pueden encontrar en él técnicas adecuadas que no contradigan sus creencias. Y más aún: lo más probable es que las personas de orientación religiosa encuentren en el yoga muchas ideas y conceptos, especialmente sobre el comportamiento ético, con los que estén fácilmente de acuerdo. ¿Quién podría objetar, por ejemplo, la invitación del yoga a llevar una vida virtuosa, regida por principios como la no violencia, la honestidad, la compasión, la caridad, la tolerancia, el desapego y la renuncia a la ira y los celos?




    Ya hay millones de cristianos y judíos que practican yoga en todo el mundo y hasta existe un “yoga cristiano”. El yoga, especialmente una versión simplificada del hatha yoga, se enseña en muchos centros de la Asociación Cristiana de Jóvenes (ymca) y hay centros judíos que también ofrecen clases de yoga.




    Por lo tanto, los cristianos y judíos practicantes, o los seguidores de cualquier otra religión, deberían adoptar los aspectos del yoga que les parezcan convincentes, sin dejar de cultivar su fe y su devoción y sin cerrarse a las experiencias espirituales y la comprensión que les aporte su práctica. En último término, todas las teorías, explicaciones y creencias son simples marcos teóricos que se superponen a la realidad, y aferrarnos excesivamente a ellos puede impedirnos apreciarla tal cual es.




    En todas las grandes tradiciones religiosas del mundo hay lo que podría llamarse “exploradores espirituales”. El yoga es el don que ofrece la India a quienes aspiran a convertirse en psiconautas que recorren el espacio interior de la conciencia. Si de verdad nos interesa conocernos en profundidad y entender el mundo en que vivimos, el yoga es un instrumento confiable que ha demostrado dar buenos resultados.
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    El yoga como arte y como ciencia




     




     




     




    B. K. S. Iyengar, el maestro de hatha yoga más influyente del yoga contemporáneo, consideraba que el yoga es “un arte, una ciencia y una filosofía”1. ¿Por qué podría decirse que es tanto un arte como una ciencia?




    No es fácil definir qué es el arte, pero en términos simplistas se podría decir que es la aplicación de técnicas al desarrollo de valores estéticos, mientras que la ciencia sería la búsqueda metódica de la comprensión de los fenómenos físicos basada en una observación objetiva y una experimentación sistemática. En general, el propósito del arte es la belleza y el de la ciencia la verdad.




    El yoga es un arte porque evidentemente no tiene la exactitud matemática de las ciencias naturales. Alfred North Whitehead, matemático y filósofo de origen británico, dijo en una oportunidad que “el arte se manifiesta cuando hay espíritu de aventura, una sensación de territorio inexplorado, de absoluta libertad para experimentar; en cambio, la prudencia nos lleva a repetir lo ya conocido y la repetición destruye al arte”2. Este comentario se aplica perfectamente al yoga, a esa increíble aventura del espíritu que aspira a un destino nunca visto. Cuando un practicante aplica la sabiduría del yoga a las numerosas situaciones de la vida diaria, tiene que hacerlo como si fuera la primera vez. Por eso, el yoga es un proceso de constante esfuerzo personal y no una simple repetición. El término sánscrito abhyāsa, cuyo significado literal es “repetición”, se refiere fundamentalmente a la práctica en el contexto del yoga que exige lo que los maestros del zen llaman “mente de principiante”.




    Todo intento por imponer al yoga la tan admirada “metodología científica” está condenado al fracaso, lo que no quiere decir que no se pueda o no se deba someterlo a estudios científicos rigurosos. De hecho, a partir de los años veinte el yoga ha sido objeto de estudios independientes y de centros de investigación, en su mayoría médicos, cuyos resultados, más o menos satisfactorios, han contribuido a confirmar su eficacia3.




    Sin embargo, el yoga tampoco es totalmente subjetivo y relativo, porque las estrictas normas que lo rigen son el producto de prolongados experimentos replicables. Los efectos de la práctica constante de las técnicas del yoga se pueden predecir con bastante exactitud. Los entendidos suelen insistir en que si un practicante aplica minuciosamente las instrucciones recibidas alcanzará la liberación en un determinado lapso de tiempo. A su juicio, los cultores más serios del método “acelerado” del yoga tántrico (sādhaka) pueden aspirar a la liberación en apenas tres años, en siete años o al cabo de tres vidas. En la tradición budista se encuentran muchos ejemplos de maestros cuyo esfuerzo les permitió liberarse en un período relativamente corto de tiempo.




    Pero no hay que olvidar que el desarrollo espiritual depende en gran medida de factores personales difíciles de cuantificar y, por lo tanto, tampoco es fácil determinar la duración del proceso de liberación personal. Los casos citados en la tradición son indicativos, pero nunca concluyentes.




    En su libro The Art of Yoga (El arte del yoga), B. K. S. Iyengar define el yoga como “un arte y una disciplina para el desarrollo de las facultades físicas, mentales e intelectuales”, cuyo propósito es “la refinación del ser humano”4. Iyengar comenzó a practicar yoga por motivos de salud, pero poco a poco fue convirtiendo las posturas en una expresión artística, que aporta a la disciplina “magia y delicadeza, paz y elegancia, armonía y placer”, elementos que también están presentes en su relación con los demás aspectos del yoga5. Iyengar, cuyo método de práctica de las āsanas es el más estricto que se conoce, sostiene categóricamente que las técnicas del yoga tienen efectos predecibles siempre que se practiquen como corresponde.




    Iyengar define en estos términos la relación entre arte y ciencia: “En sus primeras etapas el arte es una ciencia, pero en su máxima expresión la ciencia también es arte”6. Esto significa que el artista debe comenzar por conquistar la técnica (el aspecto científico del arte), así como el científico interesado en dominar la ciencia debe apreciar la belleza que encierra la verdad. La fascinación y el asombro de los matemáticos que se concentran en una fórmula concisa son manifestaciones reconocidas de sensibilidad artística. Hace muchos siglos, Pitágoras observó que la ciencia (representada por las matemáticas) y el arte (representado por la música) se entrecruzaban. Antes de él, los indios ya habían descubierto esta conexión, como puede observarse en los shulba sūtras.




    Los practicantes de yoga se relacionan con su cuerpo-mente como un instrumento artístico que puede estudiarse con gran precisión aplicando las normas consagradas de la tradición yóguica. Esta dedicación se traduce en lo que las tradiciones esotéricas occidentales llaman “la música de las esferas”, el sonido místico om que resuena en todo el cosmos y que conduce a la maravillosa percepción de la unidad absoluta (ekatva), superior a todo lo perceptible.
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    El yoga de la ciencia




     




     




     




    Para Carl Friedrich von Weizsäcker el objetivo de la ciencia no es transformar el mundo, sino la búsqueda de la verdad1. Sin embargo, yo diría que la búsqueda es incompleta si no se refleja en la vida cotidiana. Si el mundo no transforma al científico, la ciencia, el conocimiento adquirido a través de ella, sí debe hacerlo. El saber abstracto es un mero entusiasmo intelectual, una estimulación intrascendente de un solo aspecto del ser humano.




    El verdadero saber tiene que expresarse en el cuerpo; tiene que modificarlo gracias a la influencia de la verdad que contiene, porque la verdad, no el conocimiento, es la mayor fuente de poder. Pero el poder del conocimiento es tan manipulador como el poder político o dictatorial. En cambio, el poder de la verdad es transformador en el sentido más profundo del término, porque es capaz de cambiar al ser humano.




    ¿De qué verdad hablamos? ¿O sería más adecuado hablar de “verdades”? El valor de la verdad reside en el hecho de ser única y en esto no hay excepciones. Las “verdades” son contradictorias por definición. El hábito de hablar de muchas verdades obedece a la pérdida de la verdad, que ha sido sustituida por una infinidad de datos. Pero los datos no equivalen a la verdad. La sabiduría (prajnā) constituye la única fuente de verdad (ritambharā) y, por lo tanto, solo ella puede liberar. La verdad es la realidad no opacada por anteojeras conceptuales.




    Cuando la búsqueda científica se inspira en el ideal de la verdad, esta puede servir de guía en el paulatino proceso que conduce a su descubrimiento, no solo en un sentido práctico, sino como verdad que nos permite observar todo en su contexto. En el análisis de la existencia humana en su contexto más amplio, hay que tener siempre presente el potencial evolutivo de la humanidad, incluido su posible destino espiritual, por lo que el conocimiento científico puede contribuir a la “ciencia evolutiva” del yoga, es decir, a la disciplina espiritual que hace posible la expresión de todo nuestro potencial.




    El dominio de las técnicas de concentración y meditación revela las posibilidades trascendentes de la mente y nos permite percibir la verdad en su nivel más elevado, el de la “verdad suprema” (paramārtha-satya).
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    Definiciones tradicionales del yoga




     




     




     




    “El yoga es el control de los remolinos de la mente (citta)”. Yoga sūtra (1.2).




    “El yoga es el saber en acción”. Bhagavad gītā (2.50).




    “El yoga es éxtasis (samādhi)”. Yoga bhāshya (1.1).




    “Se dice que el yoga es la unión de la respiración, la mente y los sentidos, y el abandono de todas las formas de existencia”. Maitrī upanishad (6.25).




    “El yoga es la unión de la psiquis individual (jīva-ātman) y el Ser supremo (paramātman)”. Yoga yājnavalkya (1.44).




    “Se dice que el yoga es la unificación de la maraña de dualidades (dvandva jāla)”. Bīja yoga (84).




    “El yoga es liberación (viyoga) de la opresión (samyoga) del sufrimiento”. Bhagavad gītā (6.23).




    “Se dice que el yoga es control”. Brahmānda purāna (2.3.10.115).




    “El yoga es el distanciamiento (viyoga) del Ser del mundo fenoménico (prakriti)”. Rāja martānda (1.1).




    “Se dice que el yoga es la unión de la exhalación y la inhalación, de la sangre y el semen, del sol y la luna, de la psiquis individual y del Ser trascendente”. Yoga shikhā upanishad (1.68-69).




    “Dicen que el yoga es esto: el estricto dominio de los sentidos”. Katha upanishad (6.11).




    “El yoga es ecuanimidad (samatva)”. Bhagavad gītā (2.48).
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    El yoga en el hinduismo, el budismo y el jainismo




     




     




     




    Los tres principales complejos culturales de la India –el hinduismo, el budismo y el jainismo– conocen y emplean el término yoga y el concepto correspondiente, que son un aspecto esencial de todos ellos. Por lo tanto, es absolutamente correcto hablar de un yoga hindú, un yoga budista y un yoga jainista, expresiones empleadas además por esas mismas culturas.




     




     




    yoga hindú




    El complejo cultural hindú, integrado por numerosas religiones y tradiciones filosófico-espirituales, es el primero en surgir en la península india. En las últimas décadas se ha determinado que la civilización del valle del Indo data del séptimo milenio antes de Cristo, lo que la convierte en la civilización viva más antigua1. Algunos artefactos encontrados en excavaciones arqueológicas en el actual Pakistán indican que los pobladores de esa región en el período védico (quinto a tercer milenio antes de Cristo) y en épocas anteriores crearon las bases de toda la evolución posterior que se dio de la península. De hecho, hay una extraordinaria continuidad entre los artefactos encontrados en Mehrgarh (séptimo a quinto milenio antes de Cristo), Mohenjo Daro y Harappa (cuarto a segundo mileno antes de Cristo) y el hinduismo contemporáneo.




    Hinduismo es el término que identifica al sistema cultural desarrollado a partir de la cultura védica, representada por el Rig veda, y tradiciones igualmente antiguas relacionadas con esta. Según algunos especialistas en el tema, este sistema o complejo corresponde a la civilización del Indo o de Harappa, aunque en los últimos años numerosos arqueólogos, historiadores e indologistas han comenzado a usar la expresión “civilización del Indo-Sarasvati”. Los hindúes indios se refieren a su cultura como sanātana dharma o “ley eterna”, término que también se suele aplicar específicamente al complejo cultural posvédico, desarrollado a partir de la guerra de Bharata (alrededor del año 1500 a. C.), relatada en la extensa epopeya conocida como el Mahabharata. Hay quienes limitan el término al período transcurrido desde la era Gupta (alrededor del 300 al 650 d. C.). En este caso, empleo la expresión hinduismo en un sentido más amplio, que se aplica al complejo cultural de los vedas y a toda la evolución posterior basada en estos textos sagrados arcaicos. Yoga hindú se refiere entonces a las enseñanzas espirituales o sobre la liberación correspondientes a todo el sistema cultural del hinduismo, integrado por muchas ramas, escuelas y linajes.




    Las enseñanzas más antiguas de yoga, conocidas en sus orígenes como tapas (ascetismo), están contenidas en las cuatro colecciones de himnos en que se dividen los vedas. El uso del término yoga, en el sentido de “técnica” con el que se lo conoce actualmente, surgió en la etapa intermedia de composición de los upanishads, especialmente del Katha upanishad (alrededor del 800 al 600 a. C.). Su evolución posterior se refleja en las enseñanzas del sāmkhya yoga contenidas en la extensa épica del Mahabharata, fundamentalmente en el Bhagavad gītā. Alrededor del 100 al 200 d. C. e influenciado por el budismo, Patañjali codificó los preceptos del yoga en el Yoga sūtra. Posteriormente, el yoga recibió una gran influencia del tantra, cuyo origen se sitúa alrededor del 300 al 400 d. C., lo que dio lugar al desarrollo del hatha yoga (alrededor del año 1000 d. C.), que en la actualidad es la más popular de todas sus ramas. En gran medida gracias a los maestros del tantra, el término yoga y el concepto correspondiente fueron asimilados por el budismo y el jainismo, aunque estos dos complejos culturales comparten desde sus comienzos los ideales, las nociones y las prácticas del yoga.




     




     




    yoga jainista




    El complejo cultural del jainismo entra en la historia con la figura de Vardhamāna Mahāvīra (“el gran héroe”), que vivió entre los años 599 y 527 a. C. y, aunque un poco mayor, es contemporáneo del Buda Gautama. Aparentemente, es heredero de una tradición muy antigua y en el canon jainista se hace referencia a sus veintitrés precursores liberados. Muchos académicos occidentales consideran que, con la posible excepción de Pārshva, el último de esos maestros realizados del jainismo, los tīrthankaras (“constructores de vados”, es decir, pioneros espirituales) son personajes ficticios, aunque no hay razones fundadas para hacerlo, a pesar de la desmesurada longevidad de esos maestros.




    Mahāvīra, miembro de una familia real, practicó el ascetismo más severo (tapas), incluida la desnudez, y alcanzó el despertar después de apenas doce años de práctica constante. Lamentablemente, la primera versión de sus enseñanzas (los catorce pūrvas) se perdió, y los relatos canónicos que aún se conservan (cuarenta y cinco o, de acuerdo con otra tradición, ochenta y cuatro) recién fueron recopilados en el siglo iv a. C. y es probable que no se hayan consignado por escrito hasta unos ciento cincuenta años más tarde.




    Aunque en los relatos más antiguos se define a Mahāvīra como un kevalin (ser que trasciende), no cabe duda de que su práctica era esencialmente una forma de yoga. En el famoso Tattvartha sūtra, escrito por Umāsvāti alrededor del año 100 d. C., la palabra yoga aparece usada en sentido genérico, como sinónimo de actividad, pero también se presenta una larga enumeración de las virtudes éticas de un jainista, que concuerdan perfectamente con las que debía tener un yogui hindú.




    Más adelante, en el siglo viii, Haribhadra Sūri equipara con toda libertad las enseñanzas del jainismo con el yoga, como se observa en dos de sus obras, el Yogabindu y el Yogadrishtisamuccaya. En la primera de estas (37), sostiene que el yoga es “el árbol que concede todos los deseos (kalpataru)” y “la base de unión con la realidad (tattva)”. Este gran filósofo y estudioso de la lógica, que habría escrito por lo menos mil cuatrocientas cuarenta obras, describe la disciplina del jainismo en términos muy similares a Patañjali.




    Varios siglos más tarde, Hemachandra (1089-1172 d. C.), otro gran erudito y practicante, escribió el Yoga shāstra, en el que también se describe el jainismo como una forma de yoga. El texto contiene incluso descripciones de varias posturas (āsanas) extraordinariamente parecidas a las indicadas por maestros del yoga hindú.




     




     




    yoga budista




    De los numerosos ascetas que vivieron en la India alrededor de mediados del segundo milenio antes de Cristo, solo dos dejaron enseñanzas que ejercieron una gran influencia fuera de la península: Vardhamāna Mahāvīra y el Buda Gautama, quien supuestamente habría vivido entre los años 563 y 483 a. C. Al igual que Mahāvīra, el Buda Gautama era miembro de la casta gobernante, pero renunció a los privilegios a los que tenía derecho para consagrarse al ejercicio de la autodisciplina y la búsqueda del autoconocimiento. Al igual que Mahāvīra, es recordado como un ser liberado o despierto y, como él, nunca escribió nada y sus sermones o sūtras (en pali, suttas) se consignaron por escrito mucho después de su muerte. Pero, a diferencia de Mahāvīra, sus enseñanzas (dharma) tienen millones de seguidores, actualmente también en Occidente, en gran parte como efecto indirecto de la invasión china del Tíbet.




    La disciplina espiritual, o yoga, es el eje del complejo cultural y espiritual del budismo, y sus enseñanzas se agrupan en tres ramas:




     




    1. Hīnayāna (“pequeño vehículo”), la doctrina del arhat (ser ilustre) y del pratyeka buddhi (buscador solitario), en la que se otorga primordial importancia a la conducta ética y la meditación.




    2. Mahāyāna (“gran vehículo”), la doctrina del bodhisattva, que aspira a la liberación para ayudar a todos los seres.




    3. Vajrayāna (“vehículo diamantino”) o budismo tántrico, que incluye elementos de los dos otros vehículos, sobre todo el ideal del bodhisattva, pero le suma muchos otros, especialmente la idea de alcanzar la liberación lo más rápido posible para aliviar el sufrimiento de todos los seres.




     




    Los seguidores del hīnayāna se rigen exclusivamente por el canon pali, del que se dice que contiene las auténticas palabras de Buda y, en general, no emplean el término yoga para referirse a su práctica. La escuela theravāda es la única heredera del budismo hīnayāna que ha subsistido hasta nuestros días. Sus enseñanzas se practican sobre todo en Sri Lanka (antiguo Ceylán) y Birmania y también han sido adoptadas por miles de occidentales que practican meditación vipassana.




    Los seguidores del mahāyāna, disciplina basada en textos sagrados escritos en sánscrito, específicamente los Prajnāpāramitā sūtras, están más familiarizados con el concepto de yoga, sobre todo porque una de sus escuelas más conocidas es la yogācāra (práctica del yoga).




    El término yoga y el concepto correspondiente son muy conocidos por los practicantes del vajrayāna tibetano, dado que en las escrituras tántricas se concibe el dharma budista como una disciplina yóguica. De hecho, la máxima expresión del tantra se conoce precisamente como anuttarayoga tantra o “forma más elevada del tantra yoga”. En los textos de esta doctrina el término yoga aparece mencionado con frecuencia y se suele llamar yogui al practicante de tantra. Probablemente las enseñanzas más populares del vajrayāna sean los seis yogas de Nāropa, integrados entre otras por la espectacular práctica del calor interno (tumo en tibetano), que se ha dado a conocer en documentales filmados para la televisión. Recurriendo a visualizaciones, recitaciones de mantras y control de la respiración, los practicantes de tumo son capaces de secar un paño húmedo en medio de una noche de intenso frío en los Himalayas y, simultáneamente, derretir la nieve que los rodea. Esta es la rama del budismo que, bajo la dirección del dalái lama, atrae a un mayor número de discípulos en los países occidentales.




     




     




    puntos en común




    La concepción de los principios y las prácticas espirituales esenciales del hinduismo, el budismo y el jainismo como distintas formas del yoga nos ayuda a darnos cuenta de los puntos en común que tienen estas grandes tradiciones. La comprobación de que el yoga hindú, budista y jainista comparten muchos elementos fundamentales también podría despertar nuestro interés por entender sus diferencias y predisponernos a ser más tolerantes, ecuménicos y capaces de dialogar.
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    Cuarenta formas del yoga hindú




     




     




     




    El término sánscrito yoga deriva de la raíz verbal yuj, que significa “unión” o “reunión”, y en el contexto espiritual se interpreta como “adiestramiento” y “disciplina unificadora o integradora”. En la literatura sánscrita se encuentran muchos términos compuestos con el sufijo yoga, que se refieren a distintos modelos o características de este camino espiritual. A continuación presento una descripción de cuarenta de estos términos, que no siempre corresponden a ramas o corrientes propiamente tales, pero que por lo menos apuntan a su objetivo primordial en diferentes contextos y demuestran la amplísima gama de facetas que tiene el yoga hindú.




     




    1. Abhāva yoga: disciplina unificadora de la inexistencia; práctica más avanzada de inmersión en el Ser sin un apoyo objetivo como los mantras; concepto mencionado en los purānas.




    2. Adhyātma yoga: disciplina unificadora del Ser interior; en algunos textos se la define como el yoga característico de los upanishads.




    3. Agni yoga: disciplina unificadora del fuego, que conduce al despertar de la energía de la serpiente (kundalinī shakti) a través de la acción conjunta de la mente (manas) y la fuerza vital (prāna).




    4. Ashtanga yoga: disciplina unificadora de las ocho etapas (anga), conocida también como rāja yoga, pātanjala yoga y yoga clásico**.




    5. Asparsha yoga: disciplina unificadora de lo intangible, corriente no dualista del yoga postulada por Gaudapāda en el Māndūkya kārikā (véase también sparsha yoga).




    6. Bhakti yoga: disciplina unificadora del amor y la devoción, expuesta entre otros en el Bhagavad gītā, el Bhagavad purāna, el Shvetāshvatara upanishad y en muchos otros escritos sagrados del vaisnavismo y el shaivismo.




    7. Buddhi yoga: disciplina unificadora de la facultad mental más elevada, que se menciona por primera vez en el Bhagavad gītā.




    8. Dhyāna yoga: disciplina unificadora de la meditación.




    9. Ghatastha yoga: disciplina unificadora de la vasija de barro (ghata), que representa el cuerpo; sinónimo del hatha yoga mencionado en el Gheranda samhitā.




    10. Gurú yoga: disciplina unificadora a través de un maestro, fundamental en prácticamente todas las corrientes de yoga.




    11. Hatha yoga: disciplina unificadora de la energía (energía de la serpiente o kundalinī shakti) o del esfuerzo.




    12. Hiranyagarbha yoga: disciplina unificadora de Hiranyagarbha (“embrión dorado”), considerado el creador del yoga.




    13. Japa yoga: disciplina unificadora de la recitación de mantras.




    14. Jnāna yoga: disciplina unificadora del conocimiento discriminatorio expuesta en los upanishads.




    15. Karma yoga: disciplina unificadora de la acción autotrascendente, cuya primera transmisión explícita se encuentra en el Bhagavad gītā.




    16. Kaula yoga: disciplina unificadora de la escuela kaula, una forma de yoga tántrico.




    17. Kriyā yoga: disciplina unificadora ritual; práctica conjunta del ascetismo (tapas), el estudio (svādhyāya) y la adoración de la divinidad (īshvara pranidhāna), mencionada en el Yoga sūtra de Patañjali.




    18. Kundalinī yoga: disciplina unificadora de la energía de la serpiente (kundalinī shakti), componente fundamental de la tradición tántrica, incluido el hatha yoga.




    19. Lambikā yoga: disciplina unificadora del “colgante”, en referencia a la úvula, que en esta corriente del yoga se estimula deliberadamente para aumentar la producción de “néctar” (amrita), cuyo aspecto externo es la saliva.




    20. Laya yoga: disciplina unificadora de la absorción o disolución (laya) de los elementos sutiles (bhūta) antes de su disolución natural en la muerte.




    21. Mahā yoga: gran disciplina unificadora, concepto mencionado en el Yoga shikhā upanishad, texto que se refiere a la práctica conjunta del mantra yoga, el laya yoga, el hatha yoga y el rāja yoga.




    22. Mantra yoga: disciplina unificadora del sonido numinoso que ayuda a proteger la mente y que forma parte de la tradición yóguica desde el período védico.




    23. Nāda yoga: disciplina unificadora del sonido interior, práctica estrechamente relacionada con el hatha yoga original.




    24. Pancadashānga yoga: disciplina unificadora de los quince aspectos o etapas (pancadasha anga): i) disciplina ética (yama); ii) autocontrol (niyama); iii) renuncia (tyāga); iv) silencio (mauna); v) lugar adecuado (desha); vi) momento adecuado (kāla); vii) posturas (āsanas); viii) contracción de la base (mūla bandha); ix) equilibrio físico (deha samya); x) visión estable (dhrik sthiti); xi) control de la fuerza vital (prāna samrodha); xii) inhibición de los sentidos (pratyāhāra); xiii) concentración (dhāranā); xiv) meditación sobre el Ser (ātma dhyāna); y xv) éxtasis (samādhi).




    25. Pāshupata yoga: disciplina unificadora de la secta pāshupata, expuesta en algunos de los purānas.




    26. Pātanjala yoga: disciplina unificadora de Patañjali, más conocida como rāja yoga y yoga darshana.




    27. Pūrna yoga: disciplina unificadora de la plenitud o integración, término aplicado al yoga integral de Sri Aurobindo.




    28. Rāja yoga: disciplina unificadora “real” o “de los reyes”, conocida también como pātanjala yoga o ashtanga yoga.




    29. Samādhi yoga: disciplina unificadora del éxtasis.




    30. Sāmkhya yoga: disciplina unificadora de la percepción; término que designa a algunas enseñanzas y escuelas centradas en la liberación que se mencionan en el Mahabharata.




    31. Samnyāsa yoga: disciplina unificadora de la renuncia a lo mundano, que en el Bhagavad gītā se distingue del karma yoga.




    32. Samputa yoga: disciplina unificadora de la unión sexual (maithunā) en el yoga tántrico.




    33. Samrambha yoga: disciplina unificadora del odio, mencionada en el Vishnu purāna, y que ilustra un profundo principio del yoga, según el cual el ser humano se transforma en lo que contempla continuamente, principio que se aplica incluso en el caso de emociones negativas muy intensas.




    34. Saptānga yoga: disciplina unificadora de las siete etapas (sapta anga), también conocida como sapta sādhana, término con el que se la designa en el Gheranda samhitā): i) seis prácticas de purificación (shat karma); ii) posturas (āsanas); iii) signos o símbolos (mudrās); iv) inhibición de los sentidos (pratyāhāra); v) control de la respiración (prānāyāma); vi) meditación (dhyāna); y vii) éxtasis (samādhi).
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