
		
			 

			 

			Miguel Gómez Aránega

			 

			Yoga

			 

			evolución integral 

			y evolución universal

			 

			 

			 

			

	

© Miguel Gómez Aránega, Yoga, evolución integral y evolución universal

			© Letras de Autor

				Teléfono: 91 151 16 14

				info@letrasdeautor.com

				www.letrasdeautor.com

			 

			Maquetación editorial: Carlos Venegas

			Diseño de cubierta: Sara García

			 

			Primera edición: junio 2018

			 

			ISBN general de la obra:  978-84-17326-68-5 

			ISBN volumen I: 978-84-17326-57-9 

			 

			P.V.P.:  (con IVA)

			 

			La reproducción total o parcial de este libro no autorizada vulnera derechos reservados. Cualquier utilización debe ser preferentemente concertada.

			 

			Impreso en España - UNIÓN EUROPEA

			 

			

	

Para Asun:

			 

			
					
	Que desgastas el CD que te regalé en la boda de tanto usarlo


					
	Que siempre estás tan lejos… y tan cerca


					
	Que cuidas con tanto humor y cariño a tus clientes/pacientes/amigos/mayores


					
	Que siempre tienes la puerta abierta para los que quieres; pero para el frío no.


					
	Que siempre me haces un sitio en tu casa


					
	y espero que un rinconcito en tu corazón.


					
	Que me regalas una pizca de sonrisa… para enseñársela al mar


			

			 

			Y que tenga un poco de envidia,

			Mi pequeño talismán.

			 

			Sí. Ya lo sé. Se lo he copiado a Mocedades. Pero ellos me dejan.

			 

			 

			 

			 

			

	

Prólogo

			 

			La mayor parte de los habitantes de este planeta, al menos de los que habitan en las denominadas zonas de civilización progresista, vivimos encerrados en un esquema cuadriculado en el que nos marcan la hora exacta para cada función diaria, semanal o estacional. 

			- ¿Y de las que yo estoy pensando también?

			- Sí, majete, de esas también.

			Y los horarios laborales, las comidas, las fiestas, las vacaciones, el vestuario, lo que tenemos que decir, lo que tenemos que hacer y lo que tenemos que pensar en cada momento.

			Por eso me gustaría que buscaras un remanso aunque sea pequeño, pero agradable, te sumergieras sin prisas en la lectura de este tratado genérico que solo pretende ayudarte en la búsqueda de una composición de tiempo y lugar, adquirir un conocimiento del punto en el que te encuentras y una orientación para que puedas decidir, con conocimiento de causa, cuál es el sendero de vida por el que te resultará más agradable y más propicio el encaminarte.

			Todas las técnicas del yoga sirven de extraordinario acicate a la hora de encauzar nuestros sentimientos y, practicado desde la infancia en casa y en los colegios, alcanzar así una evolución integral del individuo. Y, como consecuencia, una sociedad que pretenderá vivir en armonía con todo el mundo y con su entorno.

			Nos dirigimos hacia un mundo globalizado, en el que todos sean Uno. Y si te levantas unos metros del suelo verás que desaparecen las banderas y las fronteras.

			Afortunadamente la difusión de esta cultura milenaria cada día se hace más patente en la mayor parte de los estamentos de la humanidad y, como muestra, tenemos la instauración por parte de la Organización de las Naciones Unidas (ONU) del día internacional del Yoga, el 21 de junio, coincidiendo con el solsticio de verano, que se celebra desde ese día del año 2015.

			Ojalá que esta información te sirva de algo o, en cualquier caso, que lo pases tan bien leyéndola como yo lo he pasado escribiéndola.

			 

			

	

Capítulo 1.-Iniciación al yoga

			 

			¿Qué es el yoga?

			 

			Desde el punto de vista etimológico se deriva del vocablo sánscrito yogah, traducido=unión. Ya que te has decidido a sumergirte un momentito en este campo, al menos que sepas cuál es la raíz y origen de la palabra que lo designa. Espero que te enganche, como me pasó a mí. La raíz indoeuropea es yeug, traducido=unir. De ella vamos al sánscrito yoga, unión, totalidad; al griego zigoun, uncir; al latín iungere= (uncir, unción), iunctus = (junto, conjunto, conjuntiva), iumentum=jumento o juxta = (junto a, yugo, ayuntamiento). 
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			Relajación/concentración/asana - Google

			 

			Pero una cosa es la etimología y otra bien distinta es la definición. Y aquí sí que tenemos un buen surtido para escoger. En principio sé perfectamente que no quieres que te aburra con muchos rollos. Así que te lo digo ya desde el principio. De todo lo que vayamos charlando hay más. Yo te cuento lo que me parezca más interesante. Aparte te ofrezco más información de mi cuño, si es que ya está escrita. Y por otra parte te intentaré dar alguna pista acerca de dónde puedes encontrar más documentación al respecto, por si quieres profundizar. Nunca se sabe.

			Una definición/finalidad de Ramiro Calle para enmarcar es esta: “El yoga es un vehículo para desplazarse del yo ficticio al yo real, de la máscara de la personalidad a la esencia”. También me gusta mucho esta suya en la que dice: “Yoga es el arte de vivir en armonía”.

			Si pregunto en Internet ¿qué es yoga?, me aparecen más de tres millones de resultados en cuatro décimas de segundo. Entre otras definiciones podemos ver: “Es un estilo de vida”, “es una doctrina filosófica hindú”, “es equilibrio”, “es un sistema o tradición de la India que se utiliza para equilibrar el cuerpo, la mente y el espíritu”. Según la Wikipedia, que me gusta bastante “es una tradicional disciplina física y mental que se originó en la India”. Por otra parte podemos encontrar definiciones como: “El yoga es una vía hacia la liberación”, “es el camino del medio”…

			Además de todas estas definiciones, está ampliamente demostrado que el yoga es una ciencia psicosomática que influye favorablemente tanto en el cuerpo físico como en el mental y en el energético. Una técnica mística que te ayuda en la meditación y en tu evolución espiritual. La primera psicología del mundo. El primer sistema de relajación del mundo. Una forma de medicina natural, de metafísica y de filosofía.

			 Si nos dirigimos a las fuentes, encontramos un amplio consenso entre los grandes maestros acerca de que la esencia del yoga está en “la suspensión de las fluctuaciones mentales” o como se dice en los Yoga Sutras de Patanjali “El Yoga es la restricción de las modificaciones mentales”.

			- Muy bien. Entonces ¿dejo de pensar y ya está?

			.- Deja la mente en blanco. A ver si eres capaz.

			.- Se me va la olla. Voy a hacer fuerza.

			- No tan deprisa. Todo a su debido tiempo.

			Según Santa Teresa, la mente es la loca de la casa. Y según decimos los yoguis la mente se parece a un mono borracho saltando de rama en rama.

			Con respecto a la antigüedad sabemos que el yoga es una técnica que sobrepasa los siete mil años. El Pilates o el aerobic son algo más recientes.

			No resulta fácil que un occidental llegara a entender que todo el yoga se limita a no pensar, por lo que yo me he inventado una nueva definición. Aprovechando que ya teníamos unas cuantas, tampoco se va a notar mucho. Desde mi humilde punto de vista “El Yoga es la evolución del cuerpo físico, la evolución del cuerpo mental y la evolución del cuerpo espiritual, hasta alcanzar la unión con lo Divino”. Un poco larga ¿verdad? Bueno; pues saca factor común y ya te queda algo más simplificada: “El Yoga es evolución integral”.

			

	

Requisitos imprescindibles

			 

			Consciencia y constancia.

			 

			Consciencia y constancia.

			Y como digo a mis alumnos, de la consciencia me encargo yo. Ya sabes lo que te queda.

			 

			¿Para qué me sirve el yoga?

			 

			A la vista de tal cantidad de definiciones seguro que ya te has hecho una idea de la cantidad de beneficios que el Yoga te puede reportar en tu vida. Si bien es cierto que consideramos al individuo como una sola entidad, incluso como una sola entidad unificada con el Universo, dividimos el ente en diferentes cuerpos al objeto de poder desarrollar un estudio detallado del mismo, independientemente de que busque la armonía y el equilibrio entre todos ellos.

			 

			[image: 23847.png] 

			Yoga en el colegio - Bing

			 

			El cuerpo físico es el soporte. Es como el vehículo. Tienes que atravesar un lago y después ascender a lo más alto de la montaña. La barca en la que harás la primera travesía por el lago te gustará que esté en perfectas condiciones, que flote, que se deslice, que resulte cómoda y que todos sus componentes estén en condiciones para pasar la I.T.V.

			El cuerpo físico, que conocemos como cuerpo, va evolucionando desde el momento de la concepción. Se observa un ritmo normal en la mayoría de los casos, hasta pasada la adolescencia, momento en el que, por motivos convencionales, dejamos de prestarle la atención requerida. Bueno. La verdad es que no la hemos prestado nunca; pero la naturaleza trabajó por nosotros hasta que llegamos al uso de razón. A los 6 años la flexibilidad de músculos, articulaciones, columna vertebral y resto de sistemas del organismo es extraordinaria. Si a partir de esa edad en la que todo es posible, atamos a los niños 8 horas diarias a una silla, comenzará el anquilosamiento, las rigideces, las malformaciones, la obesidad infantil…

			Sí que era mi idea, que desde pequeñines ya empezaran a practicar el yoga en los colegios; de ahí mi primer libro para niños de 6 y 7 años. No tuve mucho éxito. Ya he leído que ahora están empezando a introducirlo y a encontrar éxitos de rendimiento, adaptación, estado de ánimo, relajación, conducta… que no se esperaban. El Ministerio de Educación o en su lugar las consejerías autonómicas competentes deberían poner un poco de interés en un aspecto fundamental de la formación. Puedes consultar muchas páginas Web alusivas, como por ejemplo: Colegio Cuarahí.

			Lo que no consiguió nuestra generación sería importante que lo intentáramos con la que viene. Pero quieres saber lo que supondrá el Yoga para ti. Es que a veces me despisto. Como estamos hablando del cuerpo, separado de la mente, si es que ello fuera posible, te vas a encontrar con un organismo pletórico de facultades durante muchos años. La corrección de las posibles desviaciones las veremos en el capítulo siguiente de yogoterapia. Los ejercicios de respiración te estarán proporcionando un combustible enérgico y potente para cada una de las células. Una alimentación sana y una digestión completa te aportan los nutrientes que el organismo necesita. Con las posturas adquieres flexibilidad y mil beneficios más que iremos viendo en cada una de ellas. El fortalecimiento del sistema inmunitario hace que el organismo esté mejor preparado contra las enfermedades infecciosas. La agilidad te hará evitar caídas o, al menos, que no te hagas daño. Vas a tener mejores digestiones y más dulces sueños. Las diferentes posturas y otros ejercicios proporcionan a tu cuerpo una armonía y esbeltez que no pasará desapercibida. “Aunque eso ya sé que a ti no te importa”.

			El cuerpo mental, o sea, la mente, va a percibir unos efectos insospechados. Sin salirnos de los ejercicios de respiración y las posturas psicofisiológicas ya estamos aportando al cerebro la cantidad de oxígeno necesario para que sus 86.000 millones de neuronas puedan trabajar a pleno rendimiento realizando las sinapsis o interrelaciones necesarias para el desarrollo de tu trabajo y la armonía en el entorno familiar y en el círculo de amigos.

			Pero además de esos ejercicios está la concentración, la meditación y la abstracción, como ejercicios específicos destinados al equilibrio y desarrollo de la mente. La mente sería como el comandante de navío, que tiene que conseguir que todo el equipo funcione a la perfección y que la barca lleve el rumbo adecuado. Igual que el cuerpo, la mente también se inmuniza contra los ataques provenientes del exterior, que a veces también son del interior. Se vuelve resistente ante las adversidades evitando enfermedades neuróticas, como la ansiedad, la depresión, el estrés, la melancolía… También aporta soluciones en el caso de que alguien haya caído en alguno de estos males, que cada día más amenazan a la sociedad moderna. Pero eso lo veremos también en el próximo capítulo.

			El cuerpo espiritual, alma, atman, energías, llámalo como quieras, es el pasajero y el dueño de la nave al mismo tiempo. Siempre tiene que estar muy bien atendido. Está claro que cuando llegue a la otra orilla tendrá que dejar la barca y tirar para arriba como sea. Subir a la montaña con la barca al hombro sería muy costoso además de inútil. 

			Por no entrar en el campo de la metafísica, sí te diré que en el Yoga barajamos unos campos de energía que se asimilan con el aire, el sol y los alimentos, circulan por los nadis y se acumulan en los chakras. Pensaba que eran inventos de los indios, porque hace 5.000 años no se habían descubierto los nervios, ni los plexos del cuerpo humano; pero la medicina ayurvédica que los contempla se ha mantenido a lo largo de estos cinco milenios y sigue funcionando en la India, donde es una asignatura obligatoria y los expertos en acupuntura reconocen una serie de meridianos que atraviesan el cuerpo. Aunque relacionados con arterias, nervios y canales linfáticos se trata de una energía que mantiene estos circuitos activos. No es otra estructura orgánica sino un proceso. Cierto o no, a las pruebas me remito. Algún psiquiatra ya se ha quedado sorprendido por sus efectos. El reiki también utiliza los chakras, mediante la imposición de las manos con resultados espectaculares, aunque no estén constatados por la ciencia médica moderna.

			Pero el espíritu también está relacionado con el comportamiento, las emociones, los sentimientos, tales como el amor, la compasión, el odio, la envidia… Y, aceptando al ser humano como un todo, en Yoga fomentaremos sentimientos positivos, que van a repercutir en una mente ágil pero relajada, en un cuerpo armónico y saludable, y en un espíritu afable en el que reine la felicidad para ti mismo y para los que están a tu alrededor.

			No es más que una presentación. Ya iremos entrando en detalle cuando corresponda y todas las puertas se irán abriendo a tu paso y tú podrás escoger entre atravesarla o quedarte mirando desde fuera.

			 

			Diferencia entre el Yoga y otras disciplinas

			 

			Recuerdo el interés que tenían nuestros profesores del colegio en demostrar, con vagos argumentos, que su asignatura era la más importante. En el tema que nos ocupa yo no tengo nada que demostrar. Estamos hablando de una ciencia empírica y los resultados son los encargados de manifestar los logros que cada uno va a obtener al realizar los ejercicios de acuerdo con las expectativas que tenía planteadas.

			En primer lugar, el Yoga no puede nunca ser la asignatura más importante, ni la menos, ni la del medio. El Yoga, por desgracia para la población humana, no está catalogado como una asignatura obligatoria ni optativa. En este punto lo que podemos hacer es dirigirnos al cuadro de actividades extraescolares para que nuestro hijo pueda disfrutar de los beneficios que le va a proporcionar en sus actividades escolares, potenciar la atención y la memoria, como en su entorno familiar y social, como en la preparación de su propio ser al objeto de acometer el futuro con solvencia y seguridad. 

			Pero resulta que tampoco lo encontramos entre las actividades extraescolares. Podrá escoger entre kárate, judo, natación, música, inglés, equitación… pero nada de Yoga. 

			Me parece que me estoy confundiendo. Unas cuantas décadas después de la edición de mi libro sobre el Yoga en el colegio, el Yoga ya se practica en muchos colegios españoles. Incluso en alguno es una asignatura más, como es el caso del colegio Sant Josep, de Sant Vicenç dels Horts, en Barcelona. Por cierto, con sorprendentes resultados, para los que tuvieran alguna duda.
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			Postura del arco – Dhanurasana – Google

			 

			- ¿Entonces, a qué actividad me aconsejas que le apunte?

			- Todas son muy interesantes y cada una de ellas con un interés específico para su formación. 

			Incluso algún deporte de equipo puede fomentar el compañerismo y las relaciones sociales. Ahora bien; estarás de acuerdo conmigo en que a todas no va a poder ser. En la asociación juvenil que fundé fomentábamos la formación integral. Te puedes imaginar que el Yoga representaba un papel importante. En cuanto al resto me interesaba que se conocieran los principios de cada disciplina, sus fundamentos y sus utilidades prácticas para la vida. Pero acerca de mi Grupo tengo un dossier por ahí perdido. Si alguien estuviera interesado puede ponerse en contacto conmigo.  ¿Qué a qué le apuntas? Primero a Yoga; aunque sea en casa. Alguna de mis alumnas practica en casa y de paso se apunta su nieta con ella. Aparte a lo que más le guste.

			 

			¿Y qué hacemos los mayores? 

			 

			A nosotros no nos han permitido practicar desde pequeños, por lo que nuestros músculos se han ido agarrotando, nuestras articulaciones se han ido anquilosando, las venas y las arterias se han ido obstruyendo con colesterol y los pulmones han ido reduciendo su capacidad de rendimiento. Así que ya no tenemos nada que hacer. 

			-	¿Nada? 

			-	Perdona. Mucho. 

			-	Eso es otra cosa.

			Vamos al gimnasio y allí encontramos una buena cantidad de maquinitas para ejercitar los bíceps, los cuádriceps, hacer de nuestro abdomen una tableta de chocolate y cansarnos un rato. Pero en algunos ¡sorpresa! Hay un anuncio en la puerta donde se anuncian clases de Yoga, a veces mezclado con otros anuncios sobre artes marciales o actividades orientales. La diferencia con el Yoga te la explico luego. De momento que sepas qué es a lo que te vas a apuntar; aunque el o la profe no esté de lo más preparado. Así iremos reflexibilizando la musculatura hasta donde sea posible, desrigidizando las articulaciones y la columna, al menos para ver si viene un coche por la izquierda, o por la derecha, iremos ampliando la capacidad pulmonar y ya de paso vamos descongestionando las tuberías, como hacen los fontaneros.

			Muchas amas de casa y algún amo de casa se van al centro cívico para buscar una actividad con que entretenerse para el próximo curso. La oferta es variopinta. Natación, pintura, danza del vientre, Pilates, coro, risoterapia, internet, inglés, sevillanas, yoga…

			- ¿Cómo? 

			-Bueno. No te asustes, porque el Yoga ya se ha introducido en casi todos los centros cívicos y en muchos gimnasios, con buen criterio. 

			- ¿Entonces, a qué nos apuntamos? 

			- Vaya pregunta. Pues ya lo sabes. 

			La cuestión es el desarrollo de un estudio comparativo entre Yoga y otras actividades. En principio cualquier otra actividad que escogieras podría estimular alguna de las partes de nuestro organismo o alguna de nuestras capacidades. Y cuando ya te hayas introducido de lleno en la práctica y la comprensión del Yoga, ya no tendrás nada que preguntar ni dudas que albergar.

			Lo cierto es que hay muchos individuos que se apuntan a alguna actividad solo para pasar el rato, o para guardar la línea, o para rebajar el estrés o para resolver el problema concreto que le acucia. Pero no hace falta que lo busques en otra parte. El Yoga te proporciona todo ello y algo más.

			Vamos al cuento. Las diferencias con el sistema que se inventó D. Josep Pilates en el siglo XX saltan a la vista. Recoge las posturas del Yoga para acto seguido anular los beneficios saltándose la fase estática, o sea, el fundamento de la postura, incorporando el movimiento.

			Con referencia a la gimnasia y demás deportes ya te digo que te darás cuenta enseguida, en cuanto empieces a practicar; pero te cuento lo fundamental:

			Tanto en la gimnasia como en otras actividades deportivas tensas el músculo y tras una breve relajación inconsciente vuelves a tensar y así sucesivamente. Ejercitarás una serie de músculos mayor o menor de acuerdo con la disciplina elegida. 

			En Yoga tensas el músculo, mantienes la tensión, estiras y relajas, todo ello conscientemente. 

			- ¿Pero de qué músculo estamos hablando? 

			- De todos.

			El caso es que no se limita a trabajar todos y cada uno de los músculos del aparato locomotor. En el Yoga estamos implicando también el sistema cardiovascular, el sistema digestivo, el sistema glandular, el sistema respiratorio, el sistema cerebroespinal y todas y cada una de las células que forman todos y cada uno de nuestros tejidos.

			El caso es que en Yoga no nos limitamos a realizar las posturas psicofisiológicas. Entre los diferentes aspectos también se incluyen los ejercicios de respiración, relajación, control, concentración, higiene y alimentación.

			Pero el caso es que en Yoga no contemplamos exclusivamente el trabajo sobre el cuerpo físico. Una parte importante está destinada a la ejercitación de la mente, además de la atención que se realiza en todas las asanas y en el resto de ejercicios. Como técnicas específicas para el desarrollo mental se practica la abstracción, la concentración y la meditación. 

			Y el caso también es que el Yoga tiene una importancia trascendente en la evolución del cuerpo espiritual al desarrollar los sentimientos y las emociones positivas del ser humano, como la compasión, el amor, la ternura, la amabilidad, la empatía, el desprendimiento, la ecuanimidad…

			- Me parece que alguna diferencia vas encontrando por ahora.

			- Ya lo creo.

			 

			

	

El cuerpo humano
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			Cuerpo humano femenino / Cuerpo humano masculino - Bing

			 

			No se ama lo que no se conoce. Y no puede amar a los demás el que no se ama a sí mismo. De ahí que los yoguis utilicemos parte de nuestro esfuerzo y trabajo en ejercitar el autoconocimiento. Cada profesional debe conocer el material con el que trabaja: los carpinteros conocen muy bien la madera, los electricistas los enchufes, los alfareros el barro… Y nuestro material de trabajo somos nosotros mismos.
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