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PRÓLOGO


POR BIFF MITHOEFER


Trabajando con practicantes y maestros de yoga a lo largo de los años, me he hecho constantemente las preguntas: “¿Qué es lo que la mayoría de la gente necesita obtener de su práctica?” “¿Cómo nos puede ayudar el yoga a redescubrir lo que nos falta en nuestras vidas?”.


Es evidente que la respuesta a estas preguntas no es unos isquiotibiales más ﬂexibles o unos abdominales más ﬁrmes. A pesar de lo que a menudo nos sentimos llevados a creer, estas cosas no tienen un efecto real en nuestra alegría permanente. Ningún objetivo o logro puede ofrecernos una verdadera alegría. La verdadera alegría procede de, como nos recuerda Ram, “la unión de uno mismo con la realidad de uno mismo”. Esto es la autorrealización, el lugar a partir del cual pueden crecer la ecuanimidad, la alegría y la paz. Cuando podemos vernos cómo somos en realidad, dejando a un lado las historias que nos dicen “cómo” y “quién” deberíamos ser, podremos aceptarnos a nosotros mismos. Esta autoaceptación es lo que todos anhelamos.


Ram, con todos sus años de experiencia, habla sobre la verdadera esencia del yoga. Nos recuerda que el yoga no consiste en llegar a algún lugar fuera de nosotros mismos, sino en recordar quiénes somos. En nuestra práctica actual nos suelen decir que las asanas deben ponerse en práctica con un objetivo en mente. Nos dicen que debemos profundizar en una postura o que debemos perfeccionar nuestras posturas de equilibrio, pero Ram recomienda que volvamos a lo más básico de toda la enseñanza del yoga “sthira sukham asanam” o “una asana es una postura permanente y cómoda”. Esta frase en apariencia simple no consiste solo en cómo deberíamos practicar nuestras asanas, sino también en cómo podemos movernos por la vida. Debemos ser constantes en nuestra intención, tanto en nuestra práctica como en nuestras vidas, y tenemos que estar cómodos con quienes somos.


Para mí este es el mayor regalo que el yoga puede ofrecer al mundo en este preciso momento, la posibilidad de estar cómodamente en paz con quienes somos y con nuestro lugar en el mundo. Solamente desde este lugar pueden desarrollarse la ecuanimidad y la compasión.


Agradezco a Ram y a Kalyani que nos devuelvan estos principios de una forma accesible a todos los interesados en vincularse con la verdadera fuente del potencial del yoga para traer curación al mundo.


 

INTRODUCCIÓN


El yoga es la bendición antigua de la India para el mundo. Después de todo, el yoga beneﬁcia a todos física, mental y espiritualmente. Y después de haber estudiado y enseñado yoga durante muchos años, y formado a más de 3.000 maestros de yoga, nos sentimos verdaderamente bendecidos con su creciente popularidad, que aporta tantos beneﬁcios positivos cada vez a más personas de todo el mundo. Sin embargo, creemos que todos podemos beneﬁciarnos aún más de la práctica del yoga y de sus asanas (posturas del yoga) en particular- si comprendemos cómo los antiguos principios de la práctica de un asana inﬂuyen en el cuerpo y en la mente.


¿Cuáles son los principios antiguos de la práctica del yoga? ¿Los sigues? En esta época la mayoría de los estilos del yoga son en realidad ejercicios inspirados en el yoga. Y, puesto que el ejercicio es bueno, el ejercicio inspirado en el yoga nos beneﬁciará. Sin embargo, ese tipo de ejercicio no es la práctica de un asana de yoga en su sentido más tradicional y efectivo. En realidad, la práctica física actual del yoga se ha alejado mucho de las enseñanzas originales. No obstante, aunque vivimos en el mundo moderno actual, en realidad porque vivimos en el mundo de hoy, los principios tradicionales del yoga siguen aplicándose y son relevantes. Correctamente entendidos y aplicados, aportarán resultados mejores y más duraderos para nuestro bienestar general que gran parte de las variantes más modernas de la práctica de los asanas.


¿Cuáles son las diferencias entre la práctica tradicional de los asanas del yoga y el ejercicio inspirado en él? ¿Cuáles son sus efectos sobre el cuerpo y la mente? Con la ayuda de la investigación cientíﬁca te informarás de las respuestas en estas páginas. Nuestro objetivo es que conozcas los inmensos beneﬁcios ﬁsiológicos que la práctica de un asana puede proporcionarte si lo llevas a cabo de acuerdo con los principios antiguos y clásicos. Para simpliﬁcar las expresiones “práctica clásica” o “práctica de los asanas según principios antiguos”, utilizaremos el término Hatha Yoga. Aunque el Hatha Yoga es bastante reciente en la larga historia de la práctica del yoga, proporciona la base para la mayoría de prácticas de yoga y estilos que existen actualmente. Su esencia integra por completo los principios antiguos del yoga. El Hatha Yoga incluye asanas, pranayana, mudras, bandhas y shat kriyas. Sin embargo, por motivos de simplicidad y comodidad, a no ser que se diga otra cosa, en este libro el término Hatha Yoga hace referencia exclusivamente a la práctica de asanas de yoga.


Los principios del Hatha Yoga están en armonía con lo que la física moderna llama Principio de Acción Mínima. Este principio explica que la naturaleza no malgasta energía. Flotar sobre el agua tiene lugar solo cuando nos movemos cada vez menos. Por esta razón se puede nadar solo si antes se aprende a relajarse y ﬂotar.


Un error muy común en los practicantes de yoga es la actitud orientada por imágenes y objetivos que percibe la postura como si fuera una imagen perfecta que hay que alcanzar. Sin embargo, no debemos olvidar el principio básico de que el asana se alcanza de forma natural, mediante una sencilla armonía entre el cuerpo y la mente.


En estas páginas te enseñaremos cómo los principios clásicos de la práctica de un asana de yoga quedan demostrados por la investigación cientíﬁca y la erudición modernas. Aunque la ciencia y el yoga pueden parecer muy distintos, durante las últimas décadas la ciencia ha demostrado que muchos postulados aparentemente extravagantes del yoga son ciertos. Un ejemplo es el control del latido cardíaco y la temperatura corporal por parte del yoga mediante técnicas de respiración y concentración. De hecho, muchos de los efectos de las prácticas mente-cuerpo, como por ejemplo el yoga y la meditación, han sido investigados cientíﬁcamente durante las últimas décadas y se ha descubierto que son eﬁcaces de numerosas maneras. Los estudiaremos en profundidad.


El conocimiento de este libro se basa no solo en años de investigación, estudio y práctica, sino también en el trasfondo profundamente integrado de haberse desarrollado en un entorno tradicional y espiritual de la India. En la India, gran parte del conocimiento tradicional se transmite oralmente. El autor ha estado expuesto al yoga, la ﬁlosofía védica y la espiritualidad desde que nació. Aquí comparte lo que ha aprendido de varios maestros, además de textos de yoga clásicos. Quiere respaldar los principios antiguos del yoga y de la práctica de los asanas del yoga con explicaciones modernas, y proporciona un fundamento sólido para la aﬁrmación de que, si se práctica correctamente, los asanas del yoga pueden combatir y prevenir muchas de nuestras dolencias modernas. Si integramos los principios universales del yoga en nuestra práctica diaria, tendremos una vida más saludable y equilibrada.


En primer lugar aprenderás los beneﬁcios físicos y mentales de la práctica del Hatha Yoga. Solo entonces llegarás al tema más importante de este libro, algo que se resiste a la mayor parte de maestros y practicantes: la secuenciación.


¿Cómo podemos secuenciar una clase de yoga o una práctica personal de una forma holística y exhaustiva? Esto se convertirá en una tarea sencilla cuando sepamos cómo clasiﬁcar los asanas de acuerdo con sus efectos sobre los cuerpos físico y energético. Aprenderemos los principios antiguos de la secuenciación de asanas según sus chakras correspondientes (centros de energía).


Dado que cada parte o región del cuerpo se corresponde con uno de los siete chakras principales, este enfoque te proporcionará una herramienta excelente para clasiﬁcar, entender y secuenciar los asanas.


No obstante, aprenderás más que la clasiﬁcación de los asanas y la creación de una práctica de Hatha Yoga holística y exhaustiva. En estas páginas encontrarás descripciones detalladas de más de doscientos asanas, con sus respectivas instrucciones, claves de alineamiento, modiﬁcaciones y variantes. Para completar la sección de secuenciación te ofreceremos varios ejemplos de secuencias. Hemos diseñado estas según el sistema de secuenciación que aprenderás.


Cuando dispongas de este conocimiento podrás desarrollar de forma sensible e inteligente las mejores secuencias para diversas extensiones de clases, objetivos y niveles de experiencia.


De momento te invitamos a leer, investigar y, lo más importante, poner a prueba estos principios y técnicas. Después dejaremos que tu experiencia sea quien juzgue. Por favor, siéntete libre para pasar a la parte práctica si lo deseas. Considera la posibilidad de probar el sistema de secuenciación mientras haces tu práctica o preparas tu clase. Asimismo, puedes leer y asimilar profundamente la información de los cinco primeros capítulos siempre que lo desees y al ritmo que te resulte más cómodo.


Después de todo, la práctica del yoga pretende ser eso exactamente: una práctica. Tal como aconsejó Swami Vishnu Devananda en cierta ocasión, “una onza de práctica es mejor que toneladas de teoría”. O, como aﬁrmó tan profundamente B.K.S. Iyengar, “mediante el alineamiento del cuerpo descubrí el de mi mente, de mi yo y de mi inteligencia".


Después de leer, tener experiencias propias y experimentar la información y los principios de este libro:


• comprenderás el trasfondo ﬁlosóﬁco e histórico del Hatha Yoga, y su relevancia y aplicaciones en nuestro mundo moderno;


• conocerás los inmensos efectos que una práctica Hatha Yoga holística tiene sobre la salud y el bienestar;


• podrás hacerte una idea de los estudios médicos y cientíﬁcos que respaldan los efectos sobre la salud de la práctica del Hatha Yoga;


• reconocerás la estructura y los elementos para tener unas prácticas seguras, plenas y holísticas del Hatha Yoga; y


• aprenderás la técnica para diseñar al instante secuencias de Hatha Yoga personalizadas para distintos niveles, temas, objetivos y duración de las clases.


Cómo usar este libro – Objetivos y limitaciones


No hay dos personas iguales. No hay dos cuerpos iguales. No hay dos prácticas de yoga iguales. Para aprender yoga necesitas un maestro, además de retroalimentación personal y guía. Un libro, independientemente de lo bueno que sea, nunca podrá reemplazar a un maestro competente. Aunque seas un practicante con muchos años de experiencia, un maestro atento y experto podrá guiarte mejor y permitirte llegar más allá de lo que podrías con la ayuda de un libro.


Dicho esto, un libro también puede ser una herramienta excelente para profundizar tu conocimiento, adquirir nuevas ideas y técnicas, desarrollar habilidades y evaluar distintas prácticas de yoga. Solo algunos de nosotros tendremos la suerte de contar con un buen maestro que nos proporcione ayuda y guía constantes. La mayoría de nosotros tendremos que asimilar una gran cantidad de conocimiento mediante el auto-estudio y la auto-práctica.


Este libro tiene como objetivo ayudar y guiar a aquellos de vosotros que ya posean un conocimiento y una práctica básicos de los asanas del yoga. A medida que progreses, conviertas la práctica del yoga en parte de tu vida diaria, e incluso quizás comiences a enseñarte a ti mismo, este libro será tu compañero en tu práctica en casa y cuando planiﬁques clases y sesiones. Te servirá de guía en tu viaje de conocimiento y aplicación de la secuenciación.


Queremos que este libro te aporte todo ese conocimiento. En primer lugar, deseamos que aprendas un sistema fácil de entender y de aplicar para crear prácticas de asanas holísticas. También queremos que aprendas a que tú y tus alumnos estéis seguros. Por esta razón también hemos incluido muchos comentarios sobre el alineamiento, cómo modiﬁcar y adaptar los asanas, y además en qué circunstancias evitar ciertas posturas.


¿Cuáles son las limitaciones de este libro? Como ya hemos dicho, todos somos distintos. No hay una única solución que sirva para todo el mundo. Siempre que tengamos dudas, especialmente en lo relativo a la seguridad y la prevención de lesiones, debemos consultar con un maestro experto o con un médico. También puedes pedir a tus alumnos que consulten con su médico antes de empezar a practicar yoga. ¡Recomendamos no basarse solo en la información ofrecida en este libro o en otro!


Las instrucciones de este libro se ofrecen partiendo de que el practicante tiene buena salud física y mental, y [si es mujer] que no está embarazada. Las clases y los programas de yoga para personas que padecen enfermedades graves, dolencias crónicas y mujeres embarazadas deben incluir un conocimiento especializado, y la información de este libro no se concentra en esos casos.


Otro reto de este libro es la elección de la ortografía y los nombres de los asanas y los ejercicios de yoga. Los nombres de las posturas de yoga en sánscrito se han traducido al alfabeto occidental y son representaciones fonéticas de los nombres originales en sánscrito. Estas traducciones fonéticas se ven inﬂuidas por los acentos regionales. Hemos intentado encontrar un camino intermedio entre los nombres y ortografía tradicionales y los nombres y pronunciación actuales y más comunes de los asanas y ejercicios de yoga. Por ejemplo, a nuestro parecer, el “Pino" debería representarse fonéticamente en los idiomas occidentales como “Sheerhasan” para ofrecer una indicación de la pronunciación correcta. Sin embargo, encontrarás esta postura escrita como “Sirsasana”. Esta pronunciación sería correcta si hubiese un punto debajo de cada “s” para señalar que se pronuncian como “sh”. Pero las traducciones del sánscrito a las lenguas occidentales suelen ser defectuosas porque normalmente este punto (y otras cosas llamadas marcas diacríticas) no forma parte del alfabeto latino y por tanto se ha eliminado para simpliﬁcar. Así que, como opción intermedia, encontraremos “Pino” escrito como “Shirshasana”. Hacer esto ofrece por lo menos una clara indicación de que este asana debe pronunciarse con “sh". Asimismo, a veces determinadas posturas tienen nombres totalmente distintos debido a las numerosas tradiciones y linajes diferentes. Aquí, de nuevo, hemos seguido el linaje del Hatha Yoga hasta cierto punto, pero también a veces hemos dado preferencia a nombres de las tradiciones Ashtanga y Vinyasa, más actuales. Nuestras elecciones se han basado en el objetivo de conseguir que este sea un libro muy práctico y fácil de usar: evitar las confusiones innecesarias y facilitar la combinación de la información disponible en otros libros y medios.


Breve comentario sobre la función del maestro


Este libro está elaborado no solo como guía para tu propia práctica, sino también como ayuda para aquellos de vosotros que ya sois maestros de yoga o queréis llegar a serlo. Por esta razón, nos gustaría empezar con un breve comentario sobre el papel del maestro.


Todo maestro cuenta con el poder de inﬂuir en el camino de sus discípulos. Esta inﬂuencia puede ser pequeña y olvidarse con el paso del tiempo. Puede incluso no existir. En el peor de los casos, puede ser negativa. Pero esta inﬂuencia también puede ser positiva y transformar la vida. Puede forjar una conexión de conﬁanza que dure toda una vida. Teniendo esto en cuenta, deberíamos luchar por esto último. Sin embargo, no esperéis un resultado de ese tipo y limitaos a realizar vuestra obligación como maestros hasta el máximo de vuestra capacidad. Si os mostráis humildes, reconoced vuestro papel y vuestra responsabilidad como maestros y recordad que vuestros alumnos siempre serán vuestros mejores maestros. Entonces la enseñanza se convertirá en una parte enriquecedora de vuestra vida que os mantendrá curiosos y motivados.


Es fácil confundir entre el papel de maestro y el de instructor. Un instructor es alguien que simplemente proporciona o explica instrucciones sobre cómo hacer un asana o un ejercicio. En su mayor parte, un instructor permanecerá al frente durante la mayor parte de la clase y mostrará los asanas para que le sigan los alumnos. Un instructor se preocupa más por lo que hay que hacer y por cómo hacerlo, y seguirá un patrón establecido, una secuencia o instrucciones. Sin embargo, un maestro de yoga se preocupa más por ayudar a cada estudiante a cumplir los objetivos por los que asiste a la clase. El maestro de yoga camina por la clase observando, ayudando, corrigiendo y adaptando a los estudiantes. Deberías tener muy claro qué es lo que quieres llegar a ser.


Enseñar -frente a instruir- conlleva dar prioridad a los intereses de los estudiantes. El maestro se muestra atento y responde a las posibilidades, limitaciones, necesidades y emociones de los alumnos. Aunque seamos maestros de una clase de yoga que incluye un grupo de personas, debemos reconocer sus individualidades y no tener expectativas sobre lo que nuestros estudiantes podrían o deberían ser, o lo que piensan de nosotros. Hay que honrar y respetar todas las diferencias, y recordar siempre que en este momento estás enseñando yoga a tu alumno, pero que mañana podría ser tu maestro en otra disciplina.


Cuando preguntamos a nuestros alumnos -en los cursos de formación en los que hacemos de maestros de yoga- qué cualidad de un maestro admiran más y recuerdan como la más importante, esta cualidad -que el maestro se preocupe por ellos- es una de las favoritas en todo momento. Otra cualidad que suelen mencionar es la integridad. Esta hace referencia a que hacemos lo que decimos y que decimos lo que hacemos. Todos somos humanos, todos tenemos debilidades y nadie espera que, por ser maestro de yoga, domines todos los principios del mismo hasta la perfección. Así que “integridad” simplemente signiﬁca poner en práctica e intentar integrar lo que enseñamos.


Si has llegado a practicar yoga y has desarrollado pasión por él, no pierdas tu práctica regular. No pierdas tu humildad y referencia hacia la práctica por mantenerte ocupado en enseñar. Al mismo tiempo, tampoco pienses que tienes que dominar todos los asanas. No creas que tienes que estar perfectamente tranquilo y sereno antes de empezar a enseñar. Limítate a ser sincero y amable contigo mismo, del mismo modo que lo eres con tus alumnos. Sigue tu propio camino. Ser un practicante de yoga avanzado no te convierte en un maestro experto. Hay una gran diferencia entre saber algo y ser capaz de explicar y transmitir ese conocimiento a los estudiantes. Tus esfuerzos constantes por ayudar a tus alumnos y por seguir tu propio camino sin pretensiones demostrará tu integridad y hará que te ganes su conﬁanza. Recuerda siempre: a tus alumnos les dará igual cuánto sepas hasta que sepan cuánto te interesas por ellos.


 

PARTE I


LAS RAÍCES: FUNDAMENTOS DEL HATHA YOGA


 

CAPÍTULO 1


EL ENFOQUE AMPLIO – FILOSOFÍA DEL YOGA


De acuerdo con encuestas realizadas en 2015, más de 35 millones de personas de todo el mundo practican yoga. No satisfechas con una buena condición física, estas personas buscan un bienestar holístico, vitalidad, vigor, ﬂexibilidad y fuerza. Después de todo, son cosas necesarias para llevar una vida tranquila y equilibrada. Para cubrir esta creciente demanda, han surgido más de cincuenta estilos distintos de Hatha Yoga en las últimas décadas. La mayor parte de estos estilos se concentra en los aspectos físicos del yoga, es decir, las posturas y los ejercicios de respiración.


Sin embargo, el yoga es mucho más que la práctica de asanas (posturas) y pranayana (técnicas de respiración). Es una disciplina antigua de la que se dice que han desarrollado monjes y ascetas del subcontinente indio desde hace más de cinco mil años. A diferencia de muchos practicantes modernos, estos “padres” del yoga no se preocuparon exclusivamente de los resultados físicos. Toda la práctica era holística y abarcaba todos los aspectos de la naturaleza humana. Estos yoguis originarios tenían como objetivo la perfección completa. Querían tener control no solo sobre el cuerpo, sino también sobre las energías vitales, los sentidos y la mente.


Para comprender y practicar yoga holísticamente es beneﬁcioso conocer la ﬁlosofía subyacente. A menudo, el yoga se deﬁne por sus traducciones literales: “unir”, “juntar” o “asociar”. Siguiendo el signiﬁcado literal, el yoga se suele confundir con “la unión de cuerpo y mente” o “unión de cuerpo, respiración y mente”. En efecto, “yoga” signiﬁca “unión”: unión de uno mismo con la realidad de uno mismo. O, en otras palabras, autorrealización. Así, la autorrealización es el objetivo último de la práctica del yoga.


La autorrealización se describe como el estado en que nos vemos libres de las ilusiones del mundo material y conocemos la verdadera identidad de nuestra existencia. En otras palabras, cuando encuentras la respuesta a la pregunta de “¿quién soy yo?”, eres consciente de tu ser. Pero tal vez pienses que ya sabes quién eres. Puede que digas “soy Juan”. Pero tú no eres Juan; ese es el nombre o etiqueta que te han puesto. Entonces, ¿quién eres tú? Tal vez digas “soy médico”, pero ser médico es la profesión a la que te dedicas. Así que la pregunta sigue en pie: ¿quién eres tú? En esta ocasión tal vez digas “soy mi personalidad”, pero tu personalidad se desarrolló durante algún tiempo y seguirá cambiando. No tenías personalidad cuando naciste, pero de todas formas estabas vivo, por lo que no puedes ser tu personalidad. Por ahora puedes entender que es difícil contestar a esta pregunta porque no sabemos quién o qué somos en realidad. En lugar de eso, nos identiﬁcamos con las etiquetas o roles que tenemos en nuestra vida.


El yoga es el camino por el que podemos llegar a ser conscientes de nuestro verdadero yo. Este camino requiere el control del cuerpo, los sentidos y la mente. Cuando logramos el dominio sobre el cuerpo, la mente y los sentidos podemos vernos libres de nuestro ego. El ego es el vínculo que creamos de nosotros mismos y del mundo que nos rodea. Este ego se crea mediante nuestros sentidos limitados y nuestras mentes limitadas. Por esta razón, el ego es también muy limitado. El ego ﬁltra todas nuestras percepciones. Nos hace ver solo lo que queremos ver. Si lleváramos unas gafas de sol de color púrpura, veríamos todo a través del cristal de color púrpura; incluso una camisa blanca parecería púrpura. Si queremos ver el verdadero color de la camisa, tenemos que quitarnos las gafas. De igual modo, para ver y comprender la realidad de uno mismo debemos dejar a un lado el ego y dominar nuestros sentidos y la mente.


Los escritos tradicionales indios sobre yoga también describen este estado libre de ego. El Bhagavad Gita explica que, cuando alcanzamos el estado del yoga, nuestra mente o conciencia se centra solamente en el sí mismo. En este estado, nuestra mente deja de dar vueltas buscando los placeres y en su lugar se identiﬁca con el sí mismo permanente y bendecido. Este estado de yoga se alcanza solo bajo determinadas condiciones. Nuestra mente debe disciplinarse comprendiendo y discriminando entre realidad e ilusión. Es solo entonces cuando la autoconciencia se da cuenta de su estado eternamente liberado y separado.


“ Se dice que una persona ha alcanzado el yoga, la unión con el sí mismo, cuando la mente perfectamente disciplinada consigue la liberación de todos los deseos y se concentra solo en el sí mismo” (Bhagavad Gita, 6:4).


El Katha Upanishad describe el yoga como el estado más elevado: donde los cinco sentidos, la mente y el intelecto están calmados y se encuentran bajo control. Cuando estas facultades se asientan, somos conscientes de la verdad o realidad del sí mismo y nos liberamos de la ilusión del mundo:


“ Cuando los cinco sentidos están calmados, cuando la mente está calmada, cuando el intelecto está calmado, los sabios llaman a eso el estado más elevado. Dicen que el yoga es esta calma absoluta en la que alguien entra en el estado de unidad para no volver a separarse de la realidad. Quien consigue esto se ve libre de las ilusiones (Maya)”. (Katha Upanishad, II: 3: 6–11).)


Según Maharishi Patanjali, el autor de los Yoga Sutras, el yoga detiene (nirodhah) los movimientos (vritti) de la mente (chitta). Aquí Patanjali habla sobre los movimientos de la mente como perturbaciones mentales que surgen de los apegos y deseos egocéntricos de la mente. Experimentamos estas ﬂuctuaciones mentales como oleadas de felicidad, tristeza y diversos grados de realización. Pero cuando somos conscientes del yo, nuestra mente se establece de forma permanente en una tranquilidad que está libre de estas alteraciones.


“ El yoga detiene los movimientos de la mente”. (Yoga Sutras 1:2).


Tal como revelan las escrituras mencionadas, el yoga es el estado en que la mente y los sentidos abandonan su búsqueda egoísta del placer y son conscientes de la realidad del yo. Para cumplir este objetivo, las escrituras ofrecen cuatro caminos lógicos. Cada uno es una práctica no sectaria adecuada para humanos que tienen varias personalidades, posibilidades y capacidades. Podemos seguir uno o varios de estos caminos para alcanzar el objetivo de la autorrealización.


Raja Yoga: El camino del control. En esta práctica ponemos bajo control el cuerpo, la mente y la respiración para abandonar el ego y ser conscientes del sí mismo. El HathaYoga, incluida la práctica de los asanas, forma parte del Raja Yoga.


Jnana Yoga: El camino del conocimiento. En esta práctica abandonamos nuestro ego mediante la adquisición de conocimiento, lo cual elimina la ignorancia y la ilusión, y lleva a la comprensión de la realidad del yo.


Bhakti Yoga: El camino de devoción hacia lo divino. Es el camino que consiste en rendir el ego a cualquiera que sea la percepción de la divinidad. De esta manera empezamos a ser conscientes de la realidad del yo.


Karma Yoga: El camino de la abnegación altruista. Cuando sigues este camino haces tus obligaciones hasta la mayor de tus capacidades, sin apego a los resultados o a las recompensas. Esto te ayuda a abandonar tu ego y conduce a la autorrealización.


Durante los últimos miles de años, el yoga ha enriquecido a la humanidad con prácticas especíﬁcas -independientes de cualquier ﬁlosofía subyacente- que cualquiera puede poner en práctica. Si aplicamos todas estas prácticas (o su mayor parte), podemos hablar de un estilo de vida yóguica. No obstante, depende de la libre elección de cada persona convertirlo en un estilo de vida, o simplemente elegir prácticas y valores tal como parecen encajar de forma natural. Después de todo, una de las cualidades esenciales de la enseñanza del yoga es su independencia de las religiones y las sectas. Aunque la ﬁlosofía del yoga enseña ciertos conceptos como el karma y la reencarnación, lo hace de una forma no sectaria. De este modo, el yoga permanece abierto a todas las religiones y creencias existentes. Este fuerte antisectarismo puede encontrarse en la mayoría de textos de Hatha Yoga. Un ejemplo lo tenemos en el Dattatreyayogasastra, el primer texto que enseña un Hatha Yoga sistemático:


“ Ya sea un bramán, un asceta, un budista, un jain, un portador de huesos o un materialista, el hombre sabio dotado de fe, y que se dedica constantemente a la práctica del yoga, logrará un éxito total” (Dattatreyayogasastra, 3.1.2 - verso 41).


Todo el cuerpo del Hatha Yoga muestra un enfoque no sectario, lo cual permite que los métodos y ﬁnes del yoga, sus pautas morales y éticas, así como sus prácticas, estén disponibles para todos1.


 

CAPÍTULO 2


EL HATHA YOGA Y EL PRINCIPIO DE MÍNIMA ACCIÓN


El Hatha Yoga es una rama del Raja Yoga, el yoga del control, uno de los cuatro caminos del yoga. El Hatha Yoga se desarrolló a partir de los principios del Raja Yoga. El propósito del Hatha Yoga, como el Raja Yoga, es lograr el samadhi. Este es un estado de liberación de los apegos, del ego y de las ilusiones del mundo material. Al principio es un estado temporal. Gradualmente se va haciendo permanente.


De acuerdo con la tradición del Raja Yoga, antes debemos puriﬁcar nuestra naturaleza y nuestros hábitos. Esto incluye regresar a una existencia pura y no violenta observando y cultivando los preceptos y hábitos morales. A estos se les llama yamas y niyamas. Solo después de dominarlos podemos proceder a la práctica de asanas, pranayama y meditación. Sin embargo, según el Hatha Yoga Pradipika deberíamos empezar antes con las prácticas físicas. Esto se debe a que la mayoría de la gente considera más fácil dominar la mente a través del cuerpo que puriﬁcar su carácter, hábitos y mente de forma directa mediante el cumplimiento de yamas y niyamas.


Por esta razón, las prácticas principales del Hatha Yoga son asana y pranayama. Su ﬁn más importante es puriﬁcar el cuerpo y la mente y prepararnos para posteriores prácticas espirituales. En el capítulo anterior has visto que puedes practicar los asanas independientemente de cualquier ﬁlosofía. Más adelante también aprenderás cómo y por qué puede hacerse la práctica de asanas a ﬁn de lograr beneﬁcios físicos, mentales y espirituales máximos. Estar y permanecer sano es un asunto central en el yoga. Esto se debe a que, cuando tienes un cuerpo y una mente sanos y fuertes, posees el mejor vehículo para el desarrollo espiritual. Otras prácticas de las tradiciones del Hatha Yoga -como los mudras, bandas, shay kriyas y mantras- se desarrollaron todos como suplementos para la práctica de posturas y control de la respiración.


Un error muy común sobre la palabra “hatha” es que signiﬁca literalmente “sol” (ha) y “luna” (tha). Esto no tiene similitud con ninguna palabra utilizada en sánscrito para el sol y la luna, y aunque esta deﬁnición del término “hatha" ha sido bastante prevalente, es solamente un error. Procede de un breve pasaje del Hatha Yoga Pradipika, donde Swami Svatmarama habla sobre cómo las prácticas físicas pueden inﬂuir en el ﬂujo de energía del cuerpo, en particular los dos canales energéticos principales (lunar y solar) de Ida y Pingala. Estos canales pueden compararse con las fuerzas complementarias que forman la vida: masculino y femenino, caliente y frío, sol y luna. Y la práctica del Hatha Yoga puriﬁca y proporciona equilibrio entre los canales de Ida y Pingala. Sin embargo, Svatmarama insiste en que este equilibrio es solo un efecto del Hatha Yoga, y que el objetivo, como en el yoga en general, es la consecución del samadhi o “unidad de mente”.


En realidad, la palabra “hatha” signiﬁca “tenaz” o “enérgico”. Por tanto, “Hatha Yoga” signiﬁca la práctica enérgica o tenaz del yoga. Es una disciplina que practicamos para puriﬁcar y controlar nuestro cuerpo. Gracias a esto también conseguimos control sobre la mente. Cuando te adhieres tenazmente a la práctica, cultivas la fuerza de voluntad y superas miedos y otras interferencias mentales. Por ejemplo, cuando prácticas asanas no solo tomas contacto con la comodidad de las posturas fáciles y las rutinas bien conocidas. En su lugar, intenta superar tus miedos y pensamientos como “yo no puedo hacer esto”. Cuando aprendas por primera vez a hacer el Pino, quizás tengas miedos y dudas si nunca has efectuado esta postura. Sin embargo, como practicante de Hatha Yoga te adhieres al esfuerzo y te dedicas con tenacidad a aprender la postura. Aunque tu cuerpo se caiga y tu mente te diga que es demasiado difícil, sigues practicando tenazmente hasta conseguir permanecer y estar cómodo en el asana.


Simultáneamente, mientras prácticas los asanas, lo haces de acuerdo con la antigua deﬁnición de la práctica del asana de yoga: “sthira sukham asanam”, que signiﬁca literalmente “el asana es una postura permanente y cómoda”. Esto se debe a que solo en un esfuerzo de esta clase puedes integrar tu atención (mente) con el inﬁnito. Solo mediante la ausencia de esfuerzo puedes sintonizar con tu verdadera naturaleza y con la que te rodea. Esta deﬁnición antigua está en sincronía con una ley de la naturaleza que en nuestra época ha llegado a conocerse como el Principio de Mínima acción.


Un ejemplo del principio es cuando te esfuerzas por ﬂotar sobre la superﬁcie del agua y te hundes. Cuando te relajas y te dejas llevar, ﬂotas. Es una de las leyes más fundamentales de la naturaleza, y todo lo referente a esta funciona de acuerdo con este Principio de Acción Mínima, como se llama en Física. Los matemáticos formularon el principio durante la primera mitad del siglo XVII. Observaron que la luz viaja a diferentes velocidades a través de distintos medios, y que la luz siempre elige el camino que conlleva menos tiempo. ¿Cómo sabe la luz qué camino coger? Sabían que la naturaleza siempre sigue el camino que requiere la menor cantidad de energía y tiempo. En realidad, la naturaleza intenta conservar la energía.


Los chinos también observaron el mismo principio y lo llamaron Wu Wei (mínima acción). El Wu Wei se encuentra en la base del Tai Chi y el Kung Fu. Hace referencia al cultivo de un estado de ser en el que nuestras acciones son bastante fáciles en el alineamiento con el ﬂujo y el reﬂujo de los ciclos elementales del mundo natural.


El mismo principio subyace en el fundamento de los asanas del yoga. Practicamos cada asana de la forma más natural cuando lo abordamos con el menor esfuerzo físico y mental. De esta forma permaneces sincronizado con tu propia naturaleza y el gran ﬂujo de esta a tu alrededor. Cuando practicas Hatha Yoga y tu cuerpo se encuentra en una modalidad tranquila y regenerativa, estás actuando de acuerdo con el principio más básico y natural del universo. Así actúas en armonía con la totalidad de la ley natural.


¿Pero no acabamos de deﬁnir el Hatha Yoga como una práctica tenaz y enérgica? ¿Cómo al mismo tiempo puedes también intentar hacer el mínimo esfuerzo, además de disfrutar de facilidad mental y física y comodidad? Parece bastante contradictorio. Sin embargo, debes distinguir entre el cultivo de una fuerza de voluntad tenaz y enérgica para la práctica y una forma de practicar con todas tus fuerzas. En el Hatha Yoga harás lo primero. Tienes una dedicación tenaz y te dedicas a la práctica, superando las limitaciones mentales y las distracciones de tus sentidos. Te vuelves tenaz sobre lo que decides hacer. Y practicas con facilidad y constancia cuando realizas los asanas. En su esencia, el Hatha Yoga consiste en buscar con tenacidad para encontrar el equilibrio entre comodidad y fuerza, o entre el Yin y el Yang.


 

CAPÍTULO 3


LA EVOLUCIÓN DE LOS ASANAS DEL YOGA


“ Mediante la práctica del yoga se obtiene alegría, resistencia de las dualidades (del placer y el dolor) y tranquilidad. Estas enseñanzas no deben proporcionarse a todos, sino a quienes tengan las cualidades apropiadas para aprender con respeto. No se debe mostrar esta doctrina tan secreta a nadie que no sea un hijo, que no sea un discípulo, que no tenga una mente tranquila” (Maitri Upanishad, 6.29; 300 a.C.).


Todas las fuentes indican que el conocimiento de las prácticas del yoga se mantuvo secreto durante milenios. Por tanto, resulta extremadamente difícil extraer una conclusión sobre la edad y la diversidad de los asanas del yoga. La práctica de asanas de yoga estuvo hasta hace muy poco reservada a los ascetas. Pasaba de maestro a discípulo en la llamada tradición guru-shishya (maestro-discípulo).


En la tradición guru-shishya, el gurú inicia personalmente al discípulo. A su vez, el discípulo demuestra ser competente y estar deseoso de aprender los secretos de un linaje particular. Este principio del aprendizaje bajo la supervisión directa de un maestro estaba profundamente enraizado en la tradición del yoga, así como en el sistema educativo general de la India. Los textos antiguos sobre yoga -los Vedas, los Upanishads, los Yoga Sutras y todos los siguientes- se escribieron sabiendo que solo los lectores que se encontraban bajo la guía de un maestro experto en el linaje serían capaces de entender y beneﬁciarse del conocimiento en la práctica. Esto explica por qué los textos clásicos mencionaban los asanas y las prácticas de meditación, pero no los explicaban detalladamente.


Primeras referencias


Algunas de las primeras referencias al yoga pueden encontrarse en los Vedas, una colección de mantas que los profetas conocían desde miles de años atrás. Los hindúes ortodoxos consideran que los cuatro Vedas son la fuente de toda la enseñanza religiosa y ﬁlosóﬁca posterior de la India. El más antiguo de los cuatro es el Rig Veda. Los otros tres Vedas son el Sama Veda, el Yajur Veda y el Atharva Veda. Se cree que todos se compusieron entre el 1500 y el 500 a.C. Los Vedas contienen conocimiento sobre la vida espiritual y práctica. No son textos de yoga como tales, pero sientan las bases para las ideas yóguicas desarrolladas en textos posteriores.


La palabra “yoga” aparece en el Rig Veda, deﬁnida como “abrazadera” o “disciplina”. Sin embargo, no describe ninguna práctica sistemática. El término “yoga” aparece de nuevo en el Atharva Beda, donde hace referencia a los medios para aprovechar o liberar el prana (fuerza vital), mediante la práctica del pranayama (ejercicios yóguicos de respiración para controlar y expandir el prana). Esta es la primera referencia textual conocida con el yoga físico como práctica.


La palabra “Upanishad” signiﬁca “sentarse cerca” y hace referencia al estudiante sentado cerca de su maestro para recibir enseñanzas secretas y sagradas. Los Upanishads se compusieron después de los Vedas. Aunque había unos doscientos, solo doce se consideran Upanishads principales. Estos doce se cree que se compusieron en el período del 800 al 300 a.C. De los doce principales, la palabra “yoga” aparece solo en cuatro. En el Taittiriya Upanishad (alrededor del 700 a.C.), la palabra “yoga” aparece en la analogía de un pájaro. Los eruditos creen que este uso de la palabra “yoga” hace referencia a la tranquilidad de mente proporcionada por la contemplación.


La primera vez en la historia que encontramos una explicación del yoga por escrito es en el Katha Upanishad (500 – 400 a.C.). Este texto describe el yoga como la ciencia del control de los sentidos. Aﬁrma que en el yoga la mente está tranquila y hay conciencia de Bramán (Dios) o Sí Mismo Supremo. Dice que esto conduce a la liberación espiritual, la liberación del ciclo de la vida y la muerte.


El Svetasvatara Upanishad (500 – 400 a.C.) ofrece algunos consejos prácticos sobre cómo practicar yoga. La escritura describe el entorno más propicio; cómo respirar; y cómo mantener el cuerpo en postura erguida manteniendo rectos el pecho, el cuello y la cabeza. Aﬁrma que cantando Om silenciosamente mientras nos concentramos en su signiﬁcado aprenderemos a controlar los sentidos. Y conteniendo y regulando la respiración por las fosas nasales y observando los movimientos sutiles del cuerpo dominaremos la mente. La práctica entregada -advierte- conducirá a la liberación de la enfermedad, la vejez y la muerte. De acuerdo con el Svetasvatara Upanishad, el primer paso hacia el objetivo de la liberación tiene lugar cuando el cuerpo se vuelve ligero y saludable; cuando la mente se libera del deseo; cuando el yogui desarrolla una comprensión brillante, voz dulce y olor agradable; y cuando sus secreciones se hacen escasas. Estos cambios indican que mediante la práctica del yoga tiene lugar cierta puriﬁcación física. Un cuerpo tan saludable no se consigue solo estando sentado. Podemos razonar que esta es una de las primeras referencias textuales a la práctica de asanas.


“ Desde la conquista de la postura, dominando los asanas, se obtiene una libertad total e invencible del sufrimiento debido a los pares de opuestos (como el calor y el frío, el bien y el mal, el dolor y el placer)” (Yoga Sutras, 2.48).


En los Yoga Sutras, Patanjali describe el asana como “una postura” que debe practicarse antes de probar el pranayama o meditación. Aportó la primera referencia del término “asana” tal como la entendemos actualmente. Sin embargo, no describe ningún asana en detalle, sino que se limita a aﬁrmar que debe ser constante y cómodo (sthira sukham asanam). Solo en una postura cómoda y sin esfuerzo puede el practicante combinar su atención (mente) con el inﬁnito (el Sí Mismo o Dios). Este, después de todo, es el objetivo del yoga.


De acuerdo con Patanjali, solo cuando se dominan las posturas se puede continuar con la práctica del control de la respiración. Como aﬁrma Patanjali, la práctica de asanas de una forma cómoda y constante hace a nuestro cuerpo fuerte e inmune a la enfermedad. Las estimaciones de la fecha de los Yoga Sutras datan desde el 500 a.C. hasta el 200 d.C. sin embargo, es evidente que Patanjali no inició las enseñanzas de los Yoga Sutras. En lugar de eso, él heredó una enorme masa de enseñanzas tempranas de los Upanishads y el Bhagavad Gita. La contribución de Patanjali consistió en condensar, reﬁnar y sistematizar estas enseñanzas.


Luz sobre el Hatha Yoga


Actualmente, muchas personas tienden a asociar todo el yoga con el Hatha Yoga. Esto es especialmente así en el caso de la expresión “asanas de yoga” porque la práctica de estos se ha hecho más sistemática y accesible mediante el desarrollo del Hatha Yoga. No obstante, ha habido muchos que han alcanzado el estado del yoga sin practicar Hatha Yoga. Además, la práctica de asanas de yoga existía mucho antes de que las diversas prácticas que pertenecen al Hatha Yoga se deﬁnieran por escrito.


Los textos en sánscrito que van desde el siglo XI al XIII después de Cristo mencionan mudras y bandhas2 que aparecerían más adelante en los textos de Hatha Yoga. El Goraksha Sharaka (siglos XIII d.C. – XIV d.C.) proclama que hay 8,4 millones de posturas, tantas como especies de seres vivos en este planeta. De acuerdo con el Goraksha, el autor, 84 de estas posturas las seleccionó Lord Shiva como las principales. Dos de ellas, Siddha Asana y Padma Asana, que se incluyeron posteriormente también en la tradición del Hatha Yoga, las considera de la mayor importancia para la meditación. Por esta razón las describe.


El Shiva Samhita (1500 d.C.) combina la ﬁlosofía con prácticas especíﬁcas. También trata bastante sobre los chakras (centros de poder espiritual en el cuerpo sutil) y los sistemas de nadis (sutiles canales del cuerpo que transmiten energía). El trabajo solo menciona cuatro asanas, pero muchos mudras y técnicas de pranayama. Todos estos textos escritos entre el 1100 y el 1500 d.C.3 mencionan el Hatha Yoga por su nombre -sin explicar ninguna técnica- o describen mudras, bandhas y unos pocos asanas, pero no llaman Hatha Yoga a estas técnicas.


El punto de inﬂexión en la deﬁnición de las prácticas físicas de yoga es el Hatha Yoga Pradipika (que traducido signiﬁca Hatha Yoga Iluminador o Luz sobre el Hatha Yoga). El Hatha Yoga Pradipika lo escribió en el siglo XV d.C. Swami Svatmarama. Es una compilación de unos veinte textos, incluyendo los antes mencionados. Se encuentra entre los tres textos más inﬂuyentes de Hatha Yoga que han sobrevivido4.


El Hatha Yoga Pradipika es el primer texto que introduce todas las técnicas enseñadas en obras anteriores bajo una misma denominación. Deﬁne y explica asanas, pranayama, mudras y bandhas, kumbhaka (retención del aire) y nadanusandhana (concentración en sonidos internos) como prácticas de Hatha Yoga. El Hatha Yoga Pradipika también explica los shat kriyas (seis prácticas de limpieza interna) que se hicieron característicos del Hatha Yoga. Además, el Hatha Yoga Pradipika es el primer texto de yoga disponible por su nombre y describe asanas no sentados. También enfatiza, como los Yoga Sutras de Patanjali, la importancia de los asanas para el bienestar físico:


“ Es el primer miembro del Hatha Yoga y los asanas, y por eso se describe en primer lugar. Los asanas deben practicarse para la estabilidad de la postura, la salud y la ligereza del cuerpo" (Hatha Yoga Pradipika, 1.19).


El Hatha Yoga Pradipika simplemente hace referencia a las ricas tradiciones de posturas originarias de los sabios, y después pasa a mencionar y describir solo quince asanas. Ocho de los quince asanas son variantes de posturas sentado o tumbado, y siete son posturas no sentado. Los versos que describen asanas proceden de diversos textos antiguos. (Estos textos antiguos son el Dattatreyayogasastra, el Vivekamartananda, el Vasisthasamhita, el Yogayajnavalkya y el Sivasamhita). Sin embargo, no se ha identiﬁcado ninguna fuente para tres de los asanas no sentados: Uttanakurmasana, Dhanurasana y Matsyendrasana5.


Aunque el Hatha Yoga Pradipika es conocido como el manual deﬁnitivo sobre Hatha Yoga, es importante saber que no es una guía extensa sobre el mismo. Solo aporta información básica sobre el tema. En su libro, Swami Svatmarama insiste en la importancia de un maestro experto de quien debe aprenderse la práctica adecuada del Hatha Yoga. Sin la guía del maestro, estos ejercicios no pueden utilizarse en todo su potencial. Svatmarama insiste en que el verdadero sentido del yoga no puede alcanzarse leyendo libros solamente. Más bien procede de la experiencia personal obtenida bajo la supervisión de un gurú. Como aﬁrma el Hatha Yoga Pradipika,


“ Un yogui que desee tener éxito debe mantener en secreto el conocimiento del Hatha Yoga; se hace más potente al ocultarse e impotente al exponerse” (Hatha Yoga Pradipika, 1.11).


Referencias premodernas


Por ejemplo, el Gherand Samhita, atribuido a los siglos XVII o XVIII, fue el primer libro en exponer de verdad los detalles del sistema Hatha Yoga por completo. Aﬁrma que hay 8,4 millones de asanas. Esta cifra es similar a la de especies que hay en el mundo. Solo ochenta y cuatro de estos asanas se consideran superiores. Y solo treinta y dos se consideran sagrados en el mundo de los mortales. Junto con treinta y dos asanas primarios, describe muchas formas de pranayama, 25 mudras, bandhas y técnicas de shatkarmas (limpieza interna).


Otro ejemplo es el Hatha Ratnavali, el primer libro sobre yoga que incluyó de verdad 84 asanas. Lo escribió Srinivasa, un yogui del sur de la India. Data del siglo XVIII. El texto está fuertemente inﬂuido por el Hatha Yoga Pradipika. La lista de 84 asanas comienza con Siddhasana (Postura Consumada) y termina con Shavasana (Postura del Cadáver). Menciona 84 asanas, pero describe por completo solo 36. Otro texto, el Jogapradipika, escrito por Jayatarama de Vrindavan en 1737, es el otro único texto pre-moderno conocido hasta ahora que también nombra y describe 84 asanas. Sin embargo, los nombres de los asanas diﬁeren considerablemente de los enumerados en el Hatha Ratnavali.


Como dijimos antes, las discrepancias entre los nombres y los números de los asanas indican una extensa tradición de los mismos, así como la existencia de diversos linajes y sectas. Es evidente que el número 84 era signiﬁcativo simbólicamente para los autores de los textos sobre yoga antiguos y clásicos. El número 84 signiﬁca tradicionalmente completitud, y en algunos casos santidad. Aunque muchas obras clásicas y pre-modernas hacen referencia al 84 como un número propicio, es obvio que nunca existió una tradición uniﬁcada de esa clase. Las discrepancias en los textos, las tradiciones y los linajes pueden parecer confusas. No obstante, son solo un indicio de las ricas y diversas tradiciones de yoga.


Sin embargo, hay conceptos clave que seguían siendo más o menos estables y que deberíamos tener en cuenta al seguir avanzando:


• El yoga conduce al control de tu cuerpo, tu mente y tus sentidos, y su objetivo último es la autorrealización.


• El yoga no es sectario y está abierto a cualquiera y a todos. Como practicantes, tenemos total libertad para elegir cualquier camino, técnica o método, siempre que nos sirva y nos lleve a una existencia más consciente y saludable.


• Para lograr unos resultados completos y planiﬁcados, y a ﬁn de aproximarnos al objetivo último (si eso deseamos), el yoga debe practicarse con humildad, con dedicación y bajo la supervisión de un maestro.


• La práctica de asanas de yoga es altamente beneﬁciosa para el bienestar físico y hacen al cuerpo fuerte y saludable con el objetivo de prepararse para otras prácticas espirituales.


Millones de yoguis y yoguinis han experimentado los beneﬁcios recogidos por los textos antiguos. Estos beneﬁcios han disparado el explosivo ascenso y la popularidad del yoga. En los capítulos que siguen examinaremos por qué y cómo la práctica de un asana de yoga puede ser una herramienta muy poderosa para un bienestar holístico.


 

PARTE II


HECHOS MÉDICOS: HATHA YOGA PARA UNA SALUD HOLÍSTICA


De acuerdo con la ﬁlosofía del yoga, la salud es el equilibrio y el adecuado funcionamiento de todos los sistemas físicos, mentales y energéticos. Los asanas fueron ideados en tiempos antiguos para promover la salud holística estimulando y equilibrando los sistemas orgánicos internos y manteniendo la homeostasis.


A medida que el yoga se fue haciendo popular, empezó a cambiar el propósito de su práctica. A consecuencia de esto, algunos de sus principios originales empezaron a desvanecerse. El ﬁn originario de los asanas de yoga era mantener saludables y equilibrados el cuerpo físico interno y el cuerpo energético. Los asanas se idearon especíﬁcamente por esta razón. Sin embargo, actualmente, la práctica del yoga se centra en general en toniﬁcar y estirar el sistema músculo-esquelético. Es importante recordar que los cambios en el aspecto corporal mediante la práctica habitual de asanas de yoga son efectos secundarios y no deben confundirse con el objetivo principal. La diferencia principal entre la práctica del Hatha Yoga y la de un asana del yoga moderno consiste en cómo se efectúan los asanas. Normalmente, los asanas se deﬁnen como posturas permanentes y cómodas. En cuanto los asanas se realizan de forma dinámica, sin puntos de permanencia, entramos en el ámbito de la práctica moderna de los asanas. Las escrituras antiguas deﬁnen los asanas con las palabras sthira sukham asanam, que deﬁnen el estado en que el cuerpo y la mente permanecen constantes y cómodos en una postura.
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