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			Introducción

			 

			 

			 

			 

			Durante mi avance en este sendero, y conforme mi práctica iba evolucionando, podía reconocer en mí, que algo cambiaba desde muy dentro con cada paso que daba. Podía sentir que el viejo yo comenzaba a desaparecer. Y mientras más se desvanecía mi ego, mayor era la dicha que me invadía, mayor era mi necesidad de querer servir y ayudar a todo aquel con quien pudiera hacerlo. Sentí la necesidad de tocar el mayor número de seres humanos como pudiera, y espero en verdad, que este libro cumpla con ese cometido. Espero que la dicha y paz que ahora han pasado a ser parte de mi existencia, se vuelvan también parte de la tuya. 

			Hace no más de tres años, puse por primera vez los pies sobre un tapete de Yoga. Y aunque llevaba ya casi una década de trabajar en mi desarrollo interior a través de diferentes lecturas, meditaciones, reiki y algunas otras prácticas espirituales, nada generó un cambio tan radical en mí como lo hizo esta ciencia milenaria para la alquimia interna. 

			Tal vez te preguntes cómo es posible que en menos de tres años haya alcanzado tal entendimiento sobre esta ciencia. La respuesta a dicha pregunta se responde con una buena historia.

			Cuando llevaba unos dos meses de practicar Hatha Yoga, mi maestro en ese entonces que además era mi primo, me invitó a formar parte de una certificación. Por obvias razones pensé que no era la mejor de las ideas. En dos meses, no tenía idea de qué esperar, ni tampoco sabía si éste era el camino adecuado para mí. Debo reconocer que, debido a mi pasado con la meditación, pensaba ignorantemente que Yoga era para mí un retroceso. 

			Por alguna u otra razón, accedí a asistir al primer módulo de la certificación. Pensé que, si no sentía que era para mí, sólo tendría que dejar de asistir y no habría mayor problema. Reconozco ahora que ese primer módulo cambió mi vida por completo. No por lo que me enseñaron en él, no. Cambió por aquello que me permitieron ver aquel día. 

			Antes de dar inicio a la clase se nos pidió sentarnos a meditar, y en dicha meditación tuve una visión de un yogui vistiendo únicamente un trozo de tela blanco como taparrabos, sentado en un antiguo tapete. Pude verlo claramente mientras realizaba distintas Asanas por un buen tiempo, hasta que la visión literalmente volvió al negro total que trae consigo los ojos cerrados al meditar. Sabía que era yo a quien había visto, y sabía también que había una buena razón por la que se me había permitido verlo.  

			Estoy convencido de que nuestros guías nos permiten acceder a cierta información en momentos clave de nuestra vida. Ese día supe que debía quedarme en este sendero. Y así, poco a poco, con el pasar del tiempo, comencé a recordar otras existencias dedicadas a la ciencia yóguica, que van desde ver la choza en la que vivía en cierta vida de yogui, hasta verme como monje Tantrika dentro de un templo dedicado a Shiva y Shakti. Así pues, lo que tienes en tus manos no es el resultado de tres años de práctica, sino el resultado de vidas enteras dedicadas al desarrollo de este conocimiento. Y, muy probablemente, tú de igual forma, llevas mucho tiempo recorriendo el mismo camino.

			El contenido de estas páginas va dirigido a todas aquellas personas que caminan este sendero y que de alguna u otra forma se han extraviado. O simplemente, para todas aquellas personas que comienzan a caminar por este camino y que desean una pequeña guía con la cual puedan avanzar un poco más rápido o evitar caer en la enorme desinformación que rodea a esta práctica milenaria en la actualidad.

			Hoy en día se dice que Yoga se encuentra en crisis. Y justamente esta declaración es parte de la más grande desinformación entorno al Yoga. Yoga no está en crisis, quien se encuentra en crisis es la consciencia humana, que sufre al estar enmarañada en los engaños del ego. Y si la consciencia humana se encuentra en total desarmonía, todo lo que salga de ella mostrará las mismas características. Si la semilla está defectuosa, el fruto lo estará también. Mira a tu alrededor: nuestra economía está en crisis, el medio ambiente está en crisis, la sociedad entera se encuentra en crisis total. No es de admirar que Yoga sea una expresión de dicha crisis también.

			Decir que el Yoga está mal, es un autoengaño con el que puedes señalar a un culpable ajeno a ti. De esa manera, el ego puede seguir siendo el mismo de siempre sin tener que cambiar. Es una trampa que no solamente se presenta actualmente en la ciencia yóguica, sino también en la gran mayoría de las prácticas espirituales a nivel mundial. La crisis la llevamos dentro de nosotros. Y el reconocimiento de esta afirmación, es el primer paso hacia la libertad.

			Así pues, este libro tiene dos propósitos. En primer lugar, desenmascarar los engaños del ego que impiden el desarrollo del estado de Yoga, y en segundo lugar, incrementar la consciencia en nuestro interior. Lo que ocurre a uno, el otro lo resiente y viceversa. Si elimino los autoengaños del ego, mi consciencia se verá incrementada automáticamente. Y, si mi consciencia se ve incrementada, el ego y sus ilusiones serán eliminados en la misma proporción. Con esto, tu consciencia será quien te guíe. Tu misma consciencia será quien te señale el camino correcto por el cual debes seguir. Tu consciencia y nadie más.

			En tu interior cargas con un mapa. Tu consciencia es este mapa, es una brújula con la que te será imposible extraviarte en este largo peregrinaje llamado evolución espiritual. El problema radica en que la sociedad actual y todo lo que ella trae consigo, desde su sistema financiero, educación, alimentación e incluso religión, pareciera estar diseñada para evitar que contactes con tu centro y mantenerte así, divagando en la obscuridad de la ignorancia.

			Jnana Yoga, Karma Yoga, Bhakti Yoga y Raja Yoga son ciencias completas por sí mismas y cuentan con todo lo necesario para llevar al Ser a la máxima maduración. Sin embargo, el ser humano se encuentra ahora tan disociado de su propia naturaleza, que es tarea casi imposible alcanzar la realización a través de uno solo de los cuatro tradicionales caminos del Yoga. 

			Nuestro Ser se encuentra tan incapacitado y mutilado, que nos hemos desconectado totalmente de la Existencia, de Dios. Vivimos en una completa desarmonía con nuestro entorno. Vivimos de forma antinatural, de forma sintética. El ser humano ha sido tan dañado, que necesita ser tratado por distintos lados, por todos los medios posibles a la vez.

			Según mi perspectiva, un solo camino ya no es suficiente. El ego es tan astuto que le es muy fácil engañar cuando se elige una sola rama del Yoga. No digo que sea imposible, pero la situación que nos acontece hoy en día como sociedad, nos pone en un gran riesgo de caer en la inconsciencia constantemente.

			Este libro propone un camino nuevo. Un camino en donde la ciencia de Hatha Yoga se fusiona a los cuatro tradicionales yogas. Es un camino en el que todos los caminos convergen. Este camino es una escalera para la evolución de la consciencia humana, en donde cada uno de los yogas, se presenta de forma natural y progresiva en un desarrollo orgánico. Cada yoga no es únicamente la progresión del anterior, sino también la base sólida que sustenta al yoga que nace de la suma de todos los anteriores.

			Aunque Hatha Yoga cuenta por sí solo con el potencial necesario para tu liberación, la falta de información sobre esta ciencia hace difícil la obtención de todos sus beneficios. Es como tener un auto deportivo con la capacidad de desplazarse a grandes velocidades, pero conducirlo únicamente en primera. Si desconozco que la palanca de velocidades cuenta con una segunda, tercera, cuarta o incluso una quinta velocidad, no podré obtener el beneficio máximo que el auto me ofrece.

			Las personas acuden comúnmente a los tradicionales Shalas a una clase de sesenta minutos en donde no hay tiempo suficiente para ahondar más en esta rama del Yoga. No es de extrañar que la mayoría de las personas piense que Yoga se trata únicamente de una actividad física, y no de una ciencia dedicada a la transmutación del Ser. Si no sé lo que hago, es muy probable que mi avance sea lento o incluso que me quede estancado en una práctica de Hatha Yoga que no me lleva a ningún lugar. Si existe una crisis del Yoga, estoy convencido de que es ésta.

			En el momento en que entiendo el porqué de Hatha Yoga, dejo de estorbar en el proceso de purificación. Y dicha purificación brinda el ambiente necesario para que el conocimiento entre en escena. En ese instante agrego a la ecuación un segundo yoga que florece del anterior. 

			 

			Hatha Yoga + Jnana Yoga

			 

			Jnana florece de Hatha; y Hatha Yoga evoluciona de esta manera hacia una práctica impregnada de sabiduría, razón por la cual deja de ser una simple actividad física para convertirse en algo mucho más profundo. Con el pasar del tiempo, ambos yogas dan nacimiento a un tercer yoga que se suma a la ecuación. Con el pasar del tiempo, tu sabiduría madura hacia rendición.

			 

			Hatha Yoga + Jnana Yoga = Karma Yoga 

			 

			En dicha ecuación, tanto Hatha como Jnana toman las características de la rendición. En otras palabras, toman los tintes del yoga que nació de ambos. La madurez que viene con tu rendición, da lugar a la devoción. Y con ello un yoga más se suma a la ecuación.

			 

			Hatha Yoga + Jnana Yoga + Karma Yoga = Bhakti Yoga

			 

			Con el nacimiento de la devoción, todos los yogas anteriores se impregnan de Bhakti. Y así la devoción, al irse asentando en las profundidades del Ser, comienza a transformarse sutilmente en meditación. 

			Raja Yoga es el florecimiento que surge de la unión de los cuatro yogas anteriores. Podríamos decir que los primeros cuatro yogas son la base sólida para que la verdadera meditación pueda ocurrir. No por nada se le conoce a este grado de maestría como Yoga Real. 

			 

			Hatha Yoga + Jnana Yoga + Karma Yoga + Bhakti Yoga = Raja Yoga

			 

			Con Raja, todos y cada uno de los niveles de la ecuación conocen el silencio proveniente del vacío que eres en el fondo. En este punto, la meditación es una expresión clara de ti.

			Cinco son los escalones, cinco son las puertas por las que hay que cruzar. Éste es el orden a seguir. Ésta es la evolución natural del Ser. De lo burdo a lo sutil. De lo visible a lo no visible. De lo material a lo espiritual. La travesía del Yoga es un camino hacia tu profundidad. Es la travesía que te lleva del cuerpo a las emociones, de las emociones a la mente, de la mente a la energía, y finalmente de la energía a la presencia pura de la consciencia. Ésta es la ecuación yóguica de la liberación.

			 

			Hatha Yoga + Jnana Yoga + Karma Yoga + 
Bhakti Yoga + Raja Yoga = Iluminación

			 

			Cabe mencionar que esta propuesta no nace de mi intelecto o capricho. Esta propuesta nace de una profunda observación de los procesos internos que conforman al ser humano. En otras palabras, este nuevo camino del Yoga nace de la evolución natural de la consciencia. Es la consciencia misma quien dicta el camino. Mi único trabajo aquí ha sido documentar este proceso con la esperanza de dar respuesta a las limitantes en las que se encuentra esta ciencia milenaria en la actualidad.

			Existen cientos de caminos para llegar a la meta. Éste es solamente uno de tantos. Este camino se basa en mi experiencia. No necesariamente tiene que ser el tuyo también. Pero si puede serte de ayuda, habrá valido la pena compartírtelo. 

			Con el más grande amor, dejo esta huella para que pueda ser seguida por todo aquel que tenga el valor suficiente de abandonar su ego. De todo corazón, espero que esa persona seas tú. 

			 

			Namasté,

			Roberto Guzmán
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Éste no es un libro dirigido a la correcta alineación de las Asanas. 

			 

			Éste es un libro dirigido a la correcta alineación de todos tus procesos internos.

			 

		

	
		
			CAPÍTULO I  
Hatha Yoga

			 

			 

			 

			 

			La práctica física del Yoga es, sin duda alguna, una ciencia entera por sí misma. Hatha Yoga es esta ciencia que utiliza el cuerpo físico como medio hacia el desarrollo de la consciencia humana. Es una ciencia de purificación y autoconocimiento. Es sin duda alguna la mejor manera para preparar la tierra antes de que ésta reciba la semilla de la Verdad. Es labrar la tierra. Es abrir camino entre los obstáculos que nos impiden tener contacto con nuestro Ser más íntimo. 

			En mi experiencia, creo firmemente que todo mundo debería iniciar el sendero del Yoga a través del cuerpo. Existen muchas personas que por moda o, simplemente por creer que están en un nivel más avanzado, inician su camino a través de la mente. Buscan iniciar en la meditación. Buscan iniciar por el final. Hay un enorme problema con ello: quieres iniciar por algo que desconoces. Iniciar con la mente es muy complicado. La mente es muy astuta y sería muy fácil que salgas engañado por ella. 

			Cuando inicias tu camino por la meditación sin antes haber realizado el correcto proceso de limpieza, tanto física como psicológica; meditar se convierte en un simple ejercicio de concentración. Meditar no es algo que se hace, es algo que te ocurre. 

			La verdadera meditación ocurre por sí sola cuando tú te quitas del medio, cuando aprendes a dejar de estorbar. Es muy complicado, sin mencionar casi imposible, llegar a una mente meditativa por sólo sentarse con las piernas cruzadas, sin antes haber tenido este proceso de purificación total de todo tu Ser en todos sus niveles. 

			La ciencia yóguica menciona que el Ser se conforma de cinco niveles. Cinco puertas o capas. Cada una más profunda que la anterior. Cada una más sutil que la anterior. Pero eso a ti no te incumbe. Si son cinco o diez, no tiene mayor importancia, mientras no sea tu propia experiencia ¿De qué te sirve saber cuántos cuerpos tienes y cómo se llaman? ¿Cambiaría tu vida en algo? ¿Serías acaso más dichoso? No lo creo. Únicamente te serviría para atiborrar de mucha más información a una mente ya embotada. 

			Olvídate de eso por el momento, no tiene importancia. Por ahora concéntrate en el único cuerpo que conoces. Concéntrate en el cuerpo con el que puedes comenzar a trabajar justo en este instante. Y ése es tu cuerpo físico. Éste es el primer escalón. Ésta es la base con la que debes trabajar. El cuerpo; tu cuerpo, es la arcilla con la que puedes comenzar a moldear tu Ser.

			La práctica de Hatha Yoga tiene dos objetivos principales. En primer lugar, el desarrollo de la consciencia del cuerpo. Desarrollar una sensibilidad capaz de reconocer todo lo que ocurre, tanto dentro, como fuera de él. Si eres consciente de tu cuerpo, con el tiempo podrás ser consciente de tus emociones. Al ser consciente de tus emociones, podrás algún día ser consciente de tu mente y, posteriormente, podrás ser consciente de tu centro más íntimo. De lo burdo, a lo sutil. Éste es el camino más lógico. 

			Querer iniciar por la mente no es lógico. Quieres iniciar por lo sutil. Puede ser que tengas éxito, pero corres el riesgo de sólo perder el tiempo, de extraviarte en el camino. Inicia por el cuerpo. Inicia por Hatha Yoga. 

			Si ya has desarrollado cierta maestría del cuerpo, avanzarás rápido. Pasarás sin mayor problema del cuerpo físico hacia algo más profundo. Probablemente en alguna otra vida ya trabajaste tu cuerpo. Pero eso no lo sabes. Inicia por el primer escalón.  Repito, si ya trabajaste el cuerpo con anterioridad, avanzarás rápido. No te preocupes. Sólo recordarás y te moverás con facilidad. Si no lo has hecho, te costará trabajo, pero al menos tendrás la seguridad de haber iniciado justo donde debiste hacerlo.

			En segundo lugar, Hatha Yoga busca la purificación. Pero, ¿Qué es esta purificación? ¿Cómo purifico el cuerpo? ¿Qué significa preparar el terreno para algo más elevado? Lo más simple y más sencillo es iniciar con tu alimentación. 

			Hay algo muy importante que debes saber aquí. Lo que comes conformará la estructura de tu cuerpo. Si elijes comer verduras, frutas y semillas; entonces tu cuerpo estará formado por frutas, verduras y semillas. No puede estar formado por algo más. Tu cuerpo es tu alimento trasformado en carne y hueso. Esto es bien sabido por todo mundo. No es algo nuevo. Pero va mucho más profundo de lo que los actuales nutriólogos pudieran llegar a imaginar. 

			Lo que comes igualmente afecta a tu mente. En otras palabras, tu alimento es capaz de moldear tus pensamientos y emociones. Si el alimento es muy pesado para el cuerpo, la mente se volverá lenta, aletargada. Si el alimento es muy ligero y limpio, la mente se volverá ligera, transparente ¿Por qué ocurre esto? Ocurre porque mente y cuerpo no son dos cosas distintas. Mente y cuerpo son lo mismo.

			Podríamos decir que el cuerpo es el envoltorio de la mente. O que la mente es el contenido del cuerpo. Lo que ocurre a uno, lo resiente el otro. Si tuviste un día muy estresante en tu trabajo, llegarás a casa con dolor de cuello y hombros. Tu cuerpo expresará tu tensión mental. Pero de igual forma, si alguien tortura tu cuerpo, tu mente se tensará en respuesta al dolor. No son dos. Son una misma cosa.

			Cuando hayas obtenido cierta sensibilidad, te darás cuenta del efecto que ciertos alimentos tienen sobre ti a un nivel más profundo. Tal vez no lo percibas aún, pero comer carne altera la mente. La vuelve más agresiva y ansiosa. La coloca en un estado de alerta, donde se alista para la acción. 

			Observa a los animales carnívoros. Observa su comportamiento. Siempre están listos para cazar, su vida depende de ello. Si fueran herbívoros no necesitarían estar al acecho. Las plantas y frutos no huyen. Tranquilamente podrían coger de la naturaleza lo que necesitan. Pero un animal carnívoro, no puede relajarse mucho. Si no es astuto, su alimento puede huir.

			Un animal herbívoro es tranquilo. Se mueve en una dimensión distinta. Parece estar siempre en paz. Un animal carnívoro es por naturaleza agresivo. Y la carne tiene mucho que ver. No sé si lo sepas, pero cuando la gente quiere hacer de un perro un animal agresivo, entonces lo alimentan con carne cruda. Mientras más carne; mientras más sangre, más violencia estarás ingiriendo.

			Por ello, no es sorpresa que muchas prácticas espirituales aconsejen una dieta vegetariana. Meditar con una mente alterada se vuelve tarea casi imposible. Pero hay algo que es importante que entiendas: ser vegetariano no te hace ser más espiritual o mejor persona. No funciona así. Sin embargo, te da una base con la que puedes trabajar mejor contigo mismo. 

			Una dieta libre de carne puede darte una mente más pacífica con la cual te sea más fácil mirar hacia adentro. Es todo. Una dieta libre de carne te da una mente con una mayor capacidad de permanecer ecuánime, menos reactiva. Pero recuerda, nada debe ser autoimpuesto.

			Muchas personas eligen ser vegetarianas sólo para sobresalir de los demás. Si tu vegetarianismo es un adorno de tu ego, no sirve de mucho. Si tu vegetarianismo viene por una imposición de tus padres, tampoco significa nada para ti. Deja que tu alimentación sea un reflejo de tu interior. Deja que surja de manera natural. 

			De repente un día, no sólo dejarás la carne, dejarás a un lado todo alimento que te dañe. Dejarás todo alimento que te robe tu equilibrio interno. Con el tiempo, con la consciencia de tu propio cuerpo, elegirás lo correcto para ti. Deja que sea el cuerpo quien te guíe. No lo fuerces. Si no sientes que debes llevar cierta alimentación, no lo hagas. Si aún sientes deseos de comer carne, entonces hazlo. Es lo mejor para ti por el momento. No te vuelvas falso. Llegará cuando tenga que llegar.

			Cuando tu cuerpo comience a ser purificado a través de la práctica de Asanas, es muy probable que él mismo te pida una dieta más limpia. Entonces tu alimentación comenzará a estar en sintonía con tu nuevo estado mental. Pero ten mucho cuidado en algo: no generes una obsesión con la comida. 

			Si te obsesionas a la hora de elegir tus alimentos, entonces tu misma obsesión terminará por violentar tu mente. Si te obsesionas con lo que debes o no debes comer, no importa más si tu alimento es vegetariano o no, pues tu mente será en esencia carnívora. Tu mente seguirá siendo agresiva. Tu obsesión es un deseo de controlar, y tu deseo de controlar es producto de una mente violenta. No te obsesiones con ello. 

			Si estás iniciando en este sendero del Yoga, puede ser de gran ayuda para ti la elección de alimentos. Si eres una persona que se encuentra en un punto más avanzado de este sendero, probablemente has ido más allá de la identificación con tu cuerpo y mente. Si es así, puedes darte el lujo de comer lo que gustes.

			Si no te identificas con tu mente, entonces, aun cuando comas carne u otro alimento que perturbe tu interior, no te verás afectado. Tu mente será más propensa a la ira, a la depresión o a otra emoción negativa. Pensamientos comenzarán a rondar en tu interior, y estos comenzarán a generar la emoción que les acompaña. Pero si no te identificas con tus pensamientos o emociones, entonces sólo serás un observador de todo este proceso. No te verás afectado. No reaccionarás. La superficie del mar estará agitada por la tormenta, pero el fondo permanecerá inamovible. 

			Si tu consciencia está en este nivel, sabrás que lo que contamina verdaderamente al hombre, no es lo que come físicamente, sino los pensamientos negativos de los que se alimenta. Si has creado esta separación con tu propia mente, entonces conoces bien el camino.

			Si estás en tu casa, conoces el trayecto de tu recámara a tu cocina. Si realmente lo conoces de memoria, no es necesario encender ninguna luz. Puedes ir sin problema alguno. Conoces el camino, conoces los posibles obstáculos y sabes cómo lidiar con ellos. Si estás en alguna casa que no es tuya y requieres ir a la cocina en medio de la noche; necesitas encender la luz, pues no sabes o no recuerdas con precisión lo que hay en tu camino. Una dieta limpia, puede darte esa luz. 

			Si no has trabajado con tu cuerpo o mente anteriormente, tener una luz encendida te puede dar la facilidad de llegar a donde te diriges sin dar de tumbos en tu camino. Como dije, todo dependerá de donde estés en tu proceso. 

			Cabe mencionar, que no sólo nos alimentamos de comida. Te alimentas de lo que ves, de lo que escuchas, de lo que lees. Te alimentas de todo con lo que entras en contacto. Un bello atardecer es, ciertamente, un alimento puro. El estrés de tu trabajo o el tráfico de la ciudad es, sin duda, un alimento tóxico; y un acto violento e inhumano llega a ser un alimento sumamente dañino. 

			Si eres testigo de un asesinato, el hecho generará en ti muchos pensamientos dañinos. Te pasarás masticando dichos pensamientos, una y otra vez, en la cabeza. Y cuando el pensamiento sea masticado, será digerido en alguna emoción negativa de la cual comenzarás a alimentarte. Todo lo ingerimos y respondemos a ello. 

			Mientras más inconscientes somos, más reaccionamos a todo con lo que tenemos contacto. Pero de la misma manera en la que puedes elegir de una mesa aquellos alimentos que te hacen bien y dejar a un lado aquella comida que pueda dañarte; al desarrollar tu sensibilidad y consciencia serás capaz de dejar de ingerir las situaciones, lugares y/o personas que no son beneficiosas para ti. 

			Purificar tu alimentación te llevará a un grado en el que tu cuerpo elija de igual forma actividades más puras. Que tengas preferencias más acordes a tu nueva pureza. Esto no podría ser de ninguna otra manera, recuerda que todo lo que hacemos surge de nosotros. 

			Cuando tienes pensamientos tóxicos, buscas alimentos igualmente tóxicos. Te autodestruyes con lo que ingieres. Te castigas a ti mismo ¿Lo has notado? Cuando estás deprimido comes mucho peor, que cuando estás feliz. Te comes toda la comida del mundo, y mientras más dañina, mejor. No por nada la obesidad se considera un trastorno emocional. Cuando te sientes miserable, también puedes beberte todo el alcohol del mundo. Puede ser que lleves años sobrio, pero en cuanto la vida se pone dura, se te olvida porqué habías dejado de tomar. 

			Pero lo opuesto también ocurre. Cuando tienes pensamientos saludables, buscarás alimentos igualmente sanos. Cuando eres feliz, cuando eres dichoso, eres capaz de rechazar todo aquello que no es bueno para ti. Tal vez lo hagas de manera inconsciente, pero no aceptarás nada que perturbe tu bienestar. Tus elecciones serán un reflejo de tu estado interno. 

			Si tu Ser ha sido modificado, purificado; entonces cambiará lo que elijas para ti. Ahora, es muy probable que decidas acercarte a la práctica de Asanas. O probablemente ocurra de la manera contraria. Puede ser que inicies con Asanas y la purificación que obtengas de ello, te lleve a la decisión de elegir una dieta igualmente pura. No importa si inicias por Asanas o si inicias por tu alimentación. Una cosa te llevará a la otra. Es una sola puerta. La puerta abre hacia ambos lados. El orden no tiene mayor importancia.

			Antes de seguir adentrándonos en lo que es Hatha Yoga, hay algo muy importante que me gustaría comentar. Un gran porcentaje de personas, cuando escuchan la palabra Yoga, imaginan de inmediato Asanas (posturas) y Pranayama (ejercicios de respiración). Yoga no es esto. Yoga es un estado de ser. No es algo que se pueda hacer. De hecho, sólo cuando has abandonado el deseo de hacer, entras al estado de Yoga. 

			Un estado mental libre de toda fluctuación es Yoga. Tu deseo de hacer es el causante de tus fluctuaciones mentales. Tu deseo es el causante de toda tu miseria. Tu deseo es la enfermedad. Yoga es salud. Desde mi perspectiva, necesitas pararte de cabeza y torcer tu cuerpo, porque careces de Yoga. Si puedes comprenderlo un poco, sabrás lo que trato de decir. Si puedes comprender esto, entonces Hatha Yoga puede ser tu medicina. 

			El primer paso que debe tomar un enfermo para curarse es reconocer su enfermedad. Si reconoces la enfermedad, significa que has dado el primer paso hacia la cura. Significa que la enfermedad está cediendo. Si no reconoces la enfermedad, significa que la enfermedad no te permite ver. Ha dañado tus ojos. La enfermedad te ha cegado por completo.

			Hatha Yoga es la práctica física que busca llevarte al estado de Yoga. Es el primer escalón. No es ningún fin en sí mismo. Es apenas el primer paso en este largo camino. 

			Esta disciplina física utiliza dos herramientas. La práctica de Asanas y Pranayama. Estos dos son los nombres de los medicamentos que receta Hatha Yoga. Pero, para que un medicamento surta el efecto deseado, es importante saber cómo utilizarlo. Ingerir un medicamento sin saber lo que se hace puede provocar que no surta el efecto deseado o incluso ocasionar la muerte. La cura puede convertirse en el veneno.

			Lo más importante para poder obtener el efecto deseado de la práctica de Hatha Yoga, es la comprensión. Si uno no entiende lo que hace, entonces se puede entrar a un círculo vicioso del que muy difícilmente se puede salir. Es andar a tientas en una habitación a oscuras. Saber lo que haces trae luz a tu práctica. Ya no darás vueltas en círculos y, fácilmente, podrás moverte al siguiente nivel. 

			La práctica de Asanas, como mencioné anteriormente, purifica el cuerpo. Eso es bien sabido. Todas las toxinas y todo aquello que tu cuerpo tenga que expulsar, lo hará a través de las posturas y la respiración. Sepas lo que hagas o no, tu cuerpo será limpiado a nivel físico. Ese proceso no requiere mucho de tu consciencia. El cuerpo por sí solo tiene su propia consciencia; y sabe cómo limpiarse. 

			Pero para limpiar el cuerpo a un nivel más profundo; para limpiar las toxinas a nivel mental, entonces es necesario que sepas lo que haces. Cuando digo  ‘saber qué hacer’, no me refiero a saber las alineaciones correctas de las Asanas; tampoco a conocer los nombres de las posturas, los distintos estilos y demás. No me refiero a conocer la medicina. Me refiero a conocer la causa de la enfermedad. 

			Hatha Yoga no sólo purifica, también trae flexibilidad al cuerpo. Pero, ¿Qué causa tu falta de flexibilidad? ¿Qué son estas tensiones con las que te encuentras durante las posturas? ¿De dónde vienen? Entender esto es conocer la causa de la enfermedad. Si conoces de dónde viene la enfermedad; si conoces la raíz del problema, podrás entonces evitar que el problema vuelva a aparecer. Si no conoces la raíz del problema, estás destinado a luchar contra su efecto por siempre. 

			Imagina una habitación con grandes ventanas. Todos los días gran cantidad de polvo entra por las ventanas y se acumula en el suelo. Constantemente el viento trae polvo al interior. Y ese ciclo nunca termina. Limpias el polvo y, en cuanto menos te das cuenta, el polvo vuelve a estar ahí. Tú piensas que mientras más rápido barras, resolverás la cuestión. Pero el problema no es la velocidad con la que barras o la frecuencia con que lo hagas. El problema son las ventanas. Si cierras las ventanas, el polvo deja de entrar. Ahora sólo tienes que barrer una sola vez y el polvo se habrá ido. Esto es atacar la raíz del problema. Estar barriendo constantemente el polvo sin cerrar la ventana, es luchar con el efecto. El tonto lucha con el efecto. El sabio siempre va a la raíz. 

			Tus tensiones físicas son la forma en que se expresa la enfermedad. No es la enfermedad en sí. Es el efecto. La raíz de la enfermedad es otra. Tus tensiones son el polvo que luchas por limpiar. Cerrar la ventana es comprender lo que causa tus tensiones internas. Cuando no conoces lo que causa tus tensiones, entonces tu práctica de Asanas se convierte en una lucha.

			Luchas constantemente. Tu tensión interna tira hacia un lado y tú tiras al otro. No puedes permitirte el descanso. Dejas la práctica por un par de semanas y habrás perdido mucha de la flexibilidad que habías logrado ¿Por qué? Porque sigues creando tus propias tensiones. No has comprendido el problema. 

			Si lo comprendieras, podrías dejar de practicar y nada pasaría. Si el tiempo que paraste, mantuviste una mente relajada y flexible; si fluías con la vida; si te movías en ella con un Sí interno, el cuerpo lo expresaría de igual forma. Se volvería fluido y flexible. Pero si te mueves por la vida con un No; te cierras, te tensas… Y tu cuerpo lo expresará de la misma forma. 

			No seas necio. No luches. Asana no es algo que se hace. Es algo que se permite. Tú no haces la postura. La postura te hace a ti. Permite, relaja. No es a través del esfuerzo que llegarás a tu meta. Es a través del abandono de todo esfuerzo. Tu esfuerzo es justamente lo que te tiene en el estado en que te encuentras. Esa idea de luchar por lo que quieres es tu enfermedad. Tu manera de ver la vida como una lucha es la enfermedad. 

			¿Cómo podrías relajarte si ves todo como una lucha? Imposible. Haces una hora de Asanas y cuando sales a la calle estás listo para la batalla. Eres como un animal carnívoro. Estás listo para cazar. Ahora has cargado energías. Estás listo para tu presa. Pero tu presa no es ningún animal indefenso. Tu presa es el dinero, tus posesiones y el poder. Ahora estás listo para enfrentar la jungla de la vida. 

			Mucha gente busca relajarse únicamente como preparación a su próxima batalla. Es una locura. Te parecerá increíble, pero ahora las empresas ofrecen a sus empleados Yoga Corporativo. Les ofrecen este tipo de clases para que sus trabajadores se relajen y puedan ser más productivos. El Yoga se ha vuelto una herramienta para hacer a la gente más competitiva. Es una tontería. Eso es completamente Anti-Yoga. La vida no es ninguna lucha. La lucha sólo existe en tu cabeza. Abandona esa idea. Y si no eres capaz de soltar la idea por completo, al menos hazlo durante los pocos minutos que practiques Hatha Yoga. 

			A mi parecer, existen dos opciones. Puedes hacer de tu práctica una lucha. Luchar una vida entera con tu cuerpo. Vidas enteras tal vez. O puedes hacer uso del entendimiento y acortar el camino. Tomar un atajo. La elección es tuya. Y aun cuando no tomes el atajo y decidas seguir luchando, llegará el día en el que la lucha termine. Que el ego se rinda. Que se dé cuenta que la lucha es innecesaria. Que la lucha existe por la lucha misma. Ese día habrá nacido una nueva persona y darás oportunidad a que la sabiduría entre en ti. La obscuridad se habrá disipado un poco. La ceguera estará cediendo. 

			¿Cuál es entonces la raíz del problema? ¿Qué causa tus tensiones físicas? Tu tensión muscular es reflejo de tu tensión mental. Lo que ocurre en el interior, se manifiesta en el exterior. Es como cuando acontece un terremoto en el fondo del mar. Una gran cantidad de masa de suelo se mueve en la profundidad y en la superficie del agua se genera un tsunami.  No podemos ver a simple vista lo que fue la causa en el fondo, pero podemos ver con claridad el efecto en la superficie. 

			De la misma forma, si aún no tenemos la capacidad de ver lo que ocurre al fondo de nosotros, al menos podremos ver lo que ocurre en nuestra superficie. El cuerpo te habla, o mejor dicho, ¡El cuerpo te grita! Te enseña dónde está la enfermedad. Pero no sólo estamos ciegos, también estamos sordos. Tu cuerpo entero es tu superficie. Y tus tensiones son tu propio tsunami. 

			¿Y qué causa tu tensión mental? Tu tensión mental es causada por todas las falsas ideas con las que cargas. Piensas que la vida debe ser de cierta manera; y, cuando ésta ocurre de una forma distinta a la que esperas o crees, tu mente reacciona. Se tensa. 

			Vives la vida desde un miedo constante a que ocurra aquello que no quieres; a que ocurra aquello que temes. Si tienes un gran trabajo o mucho dinero, tal vez no seas consciente de ello, pero tendrás miedo a perderlo. Vivirás con el temor constante de perderlo. Tal vez llegue alguien que sea más joven que tú, o tal vez la empresa no quiera que nadie genere mucha antigüedad. Vives con ese miedo, porque el valor que das a tu persona, se basa en quién eres en la sociedad y cuánto tienes. De ahí tu temor. Tienes miedo de dejar de ‘ser alguien’.

			Quieres que tu vida sea sólida, segura. Quieres que todo esté bajo tu control. Y estar constantemente en estado de alerta; estar en guardia para luchar cuando tengas que hacer frente a las vicisitudes de la vida, es lo que te mantiene tenso.

			No sé si lo sepas, pero la naturaleza dio a los animales algo muy útil para su supervivencia. Cuando está en peligro, el animal segrega químicos que ponen a todo su organismo en guardia. Todos sus músculos se tensan. Se preparan para huir cuando sea necesario. El ser humano reacciona de la misma manera. En cuanto temes algo; el cuerpo se alista, se tensa. Químicos son segregados en el organismo. El problema es que, a diferencia con los animales, que lo hacen únicamente en el momento que lo necesitan y después se olvidan del tema, nosotros vivimos con un miedo recurrente a perder lo que tenemos. Se ha convertido en nuestro Modus Vivendi. Nuestro ‘estado natural’ de vivir; o mejor dicho nuestro estado natural de sobrevivir.

			Todo esto genera que tu mente esté en una tensión constante ¡Y tiene que estarlo! Si te relajas, ¿Quién sabe? Tal vez la vida te arrebate todo lo que tienes. En este instante tienes una hermosa esposa o esposo. Pero tal vez enferme y muera. No puedes relajarte. La vida es una constante lucha. Una lucha que inicia al nacer y sólo termina cuando mueres. Esta manera de ver la vida es tu perdición. 

			La raíz de todo tu problema es que careces de fe. No confías en el fluir de la vida. Sea lo que sea que la vida te traiga, debes fluir. Si pierdes el trabajo, si roban tu dinero, si tu esposa o esposo muere. No importa lo que la vida traiga, confía en que todo lo que ocurre está bien ¿Quién eres tú para decidir lo que está bien o mal? ¿Acaso eres más sabio que la vida misma? Rezongar ante las cosas que te ocurren en la vida, no sólo significa que desconfías de la Existencia. Es creer que lo que hace Dios no es lo correcto.

			Y si crees que la vida es una lucha, verás tu práctica de Asanas de la misma forma. Recuerda que todo aquello que sale de ti, es reflejo de ti. Si luchas sobre tu tapete. Si luchas con las posturas, únicamente muestra la forma en que te mueves en la vida. Si fluyes en tu práctica, fluyes en la vida. Si has aprendido a rendirte en tu práctica, significa que ahora confías en la Existencia. Te has rendido. Has comprendido de lo que realmente se trata todo. 

			El secreto no es luchar. El secreto es hacerse a un lado. Tu presencia es el problema. Quieres controlar. No te puedes relajar ni siquiera por un instante, porque en el momento en que te relajes, te habrás ido. Algo muy importante a recordar es esto: el ego únicamente puede existir en la lucha. El ego se refuerza con la lucha. Su existencia depende de ello. No puedes darte el lujo de la relajación. Relajarte es la muerte para el ego. Relajarte es desaparecer. La lucha son los aposentos del ego.

			Pero insistimos en luchar. Nos engañamos a nosotros mismos. Creamos nuestras propias excusas. Y la mente es experta en autoengañarse. Cuando personas conocidas me preguntan qué es lo que quiero hacer o por qué me gustaría luchar, les digo que no hay nada por lo cual lucharía. Cuando les digo que, sin hacer nada me siento completamente feliz… no lo pueden comprender. No pueden creer que alguien pueda ser dichoso sin hacer nada; sin deseos de luchar por algo. Si les dices eso, entonces piensan que hay algo mal en ti. Su mente empieza a juzgar: ‘¡Que flojo!’; ‘¡Que conformista!’; ‘¡Uno tiene que luchar por lo que quiere en la vida!’. Pero no saben que cuando la mente juzga, es para evitar ver algo en ella misma. La mente maquilla su propio problema. Maquilla su propia fealdad. Y la fealdad que no quieren ver, la realidad que no quieren ver, es que sólo aquella persona insatisfecha consigo misma lucha por lograr algo. Lucha por hacer algo. 
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