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			Introducción

			Este libro nace con la intención de responder las preguntas de mis alumnos y amigos sobre cómo practicar el yoga en el propio hogar. Dada la amplitud del tema, he pretendido hacer un compendio de las explicaciones teóricas y prácticas fundamentales sobre las que se basa el yoga en la actualidad: los distintos tipos de yoga que se practican en España, cómo practicarlos en casa, detallando cuáles son los beneficios (y precauciones) de cada asana (postura), cómo se trabajan los chakras, mudras, etc. 

			Se explican también algunos métodos complementarios para aumentar el efecto psicológico positivo en la mente, como son las diferentes técnicas de visualización o meditaciones. Se intenta así abrir las puertas a distintas escuelas de yoga, así como a retiros de meditación.

			Estas páginas contienen en particular los principios esenciales del hatha yoga, explicados de un modo sencillo y breve para facilitar su comprensión y práctica, y describen además algunas técnicas básicas de kundalini yoga, orientadas a combatir el estrés, así como técnicas de relajación y visualización creativa.

			Todo un compendio de las enseñanzas que han dejado una gran huella en el interior de mi corazón durante el aprendizaje de los últimos años con Pila Posada (escuela de Ramana Maharsi de Madrid), con los profesores de la G.F.U. (Gran Fraternidad Universal), con los swamis de la formación de profesores de yoga de Sivananda y con Devta y Sarabjit, maestros de kundalini yoga según lo enseña Yogui Bhajan, además de lo que ha desarrollado después mi propia creatividad.

			Te invito pues a practicar tablas de asanas cómodamente en tu propio hogar y a que, por supuesto, acudas siempre que puedas a recibir clases de un profesor en un centro y sentir su energía y la que se crea en el grupo. Esa experiencia te ayudará a la hora de practicar solo o con tu familia en casa.

		

	
		
			¿Cómo utilizar este libro?

			Para optimizar las sesiones de yoga en casa lee cuidadosamente en qué consiste cada aspecto del yoga y, sobre todo, cada asana (postura) y cómo desarrollar una sesión. Sólo después ejecuta siempre CUIDADOSAMENTE las TABLAS que encontrarás al final del libro. Una vez que te hayas habituado a estas primeras tablas puedes crear las tuyas propias. No tengas prisa por avanzar. Es muy aconsejable que tomes clases con algún maestro, aunque luego la mayor parte de la práctica la realices en tu propio hogar.

		

	
		
			¿Qué es el yoga?

			Leyenda

			Cuenta la leyenda que el yoga fue un don que los dioses quisieron otorgar a los humanos para que pudieran acercarse a ellos. Se cuenta que un buen día estaba el dios Shiva enseñando a su compañera Párvati los secretos del arte del yoga, considerado por entonces demasiado profundo y perfecto para los hombres. Ambos disfrutaban de unos preciados momentos compartidos en el interior de una gruta cuando, de pronto, se vieron sorprendidos por un pez que les escuchaba. Párvati y Shiva se sonrieron y continuaron deleitándose ante la curiosidad del animal. De repente el pez se convirtió en un hombre. Shiva vio clara la oportunidad de que este primer ser que había adquirido los conocimientos del yoga pudiera transmitir a los humanos este arte divino que les traería salud y felicidad, acercándoles a los dioses. Y así se transmitiría de maestro a alumno, de gurú a chela. De aquí precisamente viene el nombre de la postura del pez, Matsyendra, que significa pez hecho hombre.

			El yoga es el arte de parar para mirar hacia dentro escuchando el cuerpo y sintonizando de nuevo con lo más profundo del Ser, que entre tantas prisas y exigencias externas abandonamos.

			La práctica del yoga supone un gran paso que te acerca, al escucharte, hacia el amor por ti mismo, a comprenderte y concederte lo que descubres que necesitas. Al realizar las asanas con una actitud yóguica descubrirás los límites de tu cuerpo y de tu mente, aceptándolos, sin pretender superarte con esfuerzo, como se hace en muchos tipos de gimnasias, sino permitiendo que fluya. Sólo cuando dejas de luchar por superarte y abandonas la competencia exigente contigo mismo que te enseña la sociedad occidental, y te relajas entregándote a la postura, descubres ese mundo de sensaciones en el que el cuerpo te habla y comienzas a experimentar cambios muy sutiles que te hacen trascender esos límites sin apenas darte cuenta, trascendiéndote a ti mismo.

			El yoga no es una religión, sino un conjunto de técnicas antiquísimas y venidas de Oriente que persiguen como meta, cultivando el control del cuerpo y la mente, el fin de la realización del Ser. Aunque, claro está, cada practicante utiliza los recursos que le producen bienestar y sólo uno mismo decide su nivel de compromiso según sus necesidades y sus metas. Para algunas personas sólo funciona como una técnica más de relajación, para otras, en un nivel más alto de trabajo continuo físico y mental, funciona como una sencilla medicina y psicología preventiva (tampoco milagrosa), y las personas con inquietudes espirituales se acercan al fin último del yoga, trascenderse acercándose a Dios, en el largo camino a la iluminación.

			La palabra Yoga viene de la raíz sánscrita yui y significa unión, además de yugo, entendido éste como la esclavitud que encadena al hombre al mundo material, alejándole de la Verdad y la Divinidad (como anuncia la leyenda que encabeza este capítulo). El yoga entiende la realidad como lo inmutable, sólo la energía universal, Dios, existe realmente; el resto, el universo cambiante, es Maya, sólo ilusión. Como en la famosa película Matrix, es como si viviéramos una vida ficticia donde lo único verdadero es el Ser. Por eso el fin último del yoga es liberar de ese yugo, de esa esclavitud, al ser humano para que alcance la libertad en el más amplio sentido de la palabra. Y con unión el yoga trata de trabajar tomando conciencia de las dualidades, las polaridades de la mente, del cuerpo, de la personalidad, de todas las manifestaciones, para unirlas en una sola cosa. A los practicantes de este arte se les llama yoguis y, si son mujeres, yoguinis.

			Diferencias Oriente-Occidente 

			El yoga surgió del concepto oriental de los Vedas, que defendía una visión no dualista del mundo, sino unitaria; aceptaba una única realidad. Parte de la idea básica de que el modo en que vemos la vida no depende tanto del exterior como se piensa en Occidente, sino que es un reflejo de nuestro interior, de cómo está nuestra mente. El yoga entiende que todo el universo funciona según las mismas leyes, desde lo más ínfimo a lo más grande, desde un electrón a una galaxia, desde un microcosmo hasta el macrocosmos, desde lo más finito hasta el infinito. Y todo es movido por una energía que los yoguis llaman prana o energía vital. La misma energía a la que los chinos llaman chi.

			Otra de las mayores diferencias con Occidente es que esta técnica llegada de Oriente valora el sentido de la intuición por encima de la razón. Estos cambios de concepto resultan difíciles para el hombre occidental, ya que suele seguir más lo que le enseñan como adecuado desde fuera, que lo que resulta ya natural en él mismo, perdiendo confianza en sí mismo y dejándose arrastrar por lo que hace y dice la masa. En reacción a esa desconexión occidental con la realidad interna, el yoga se revela como una herramienta útil para volver a conectar con los más profundos deseos, frenando una mente desorbitada y repleta de exigencias externas.

		

	
		
			¿Qué es el hatha yoga?

			El hatha yoga es la forma de yoga más practicada en Occidente, aunque cada vez se conocen más tipos de yoga. Al principio de los tiempos sólo había un yoga, y abarcaba todos los aspectos de la vida, pero al traerse a Occidente este gran conocimiento se fue fragmentando y enseñándose en pequeñas dosis, que ahora han quedado separadas y se conocen como los distintos tipos de yoga.

			El hatha yoga trabaja el cuerpo, la mente y el espíritu: una mente estable en un cuerpo sano para ir consiguiendo un mayor conocimiento de uno mismo hasta culminar en su unión con la divinidad. Se ocupa de trabajar las posturas (asanas), la respiración, la concentración, el pensamiento positivo, la alimentación adecuada, la relajación adecuada y la meditación para llevarlos a todos los aspectos de la vida.

			Al realizar las asanas o posturas inmóviles manteniendo la concentración en un punto, conseguirás ir flexibilizando y fortaleciendo tu cuerpo y preparando tu mente hacia un mayor poder de concentración, con el fin de facilitar la experiencia de la meditación.

			Sólo podrás entender el yoga a través de tu propia experiencia. Para vivir esta disciplina con profundidad, hasta su último objetivo, se requiere una actitud trascendente. Si no la tienes, también puedes aprovechar sus beneficios sólo en los niveles físico y mental. Desde el punto de vista occidental esta meta queda muy lejos, por lo que muchos alumnos occidentales van adquiriendo el control del cuerpo y consiguiendo cierta práctica para acallar y concentrar la mente sin creer en nada espiritual. No obstante, al alcan­zar una determinada claridad muchos alumnos se acercan a la espiritualidad.

			El proceso del hatha yoga trata de armonizar las distintas polaridades de energía (positiva, negativa); integrar Ha, luna, y Tha, sol; equilibrar las lateralidades del cerebro y del cuerpo; armonizar el cuerpo y la mente; unir la energía de prana (energía vital que nos “carga” de vida) y apana (energía eliminativa que nos “vacía” de lo que ya no hace falta); unir al hombre más “civilizado” y la naturaleza... En una palabra, busca la integración, la unión de todas las cosas que están dispersas.

			Yoga y meditación 

			El fin del hatha yoga es sagrado: unir el alma individual en la conciencia absoluta, la energía universal, Dios, Brahman o como se le quiera llamar. Y la forma de conseguirlo, según el yoga, es meditando. Meditar es acallar la mente. Puedes mantener una postura cómoda en posición sentada durante largos períodos de tiempo, o meditar de pie, o en movimiento (bailando…), en silencio, o cantando mantras, para relajar el estado de la mente, aclarándola, vaciándola, no tratando de silenciarla porque eso llega sólo al vaciarla con técnicas, permitiendo que aflore el verdadero Ser. No puedes hacer que desaparezcan los pensamientos, pues son la naturaleza de la mente, sólo clarificarlos. Como si se tratara de un lago con olas revueltas y consiguiéramos transformarlo en un lago de aguas tranquilas y transparentes donde se pudiera ver el fondo, el verdadero ser. Se abre así una puerta a otra dimensión, se trascienden los sentidos hacia algo desconocido, encontrándose con la esencia de uno mismo. 

			En esa quietud mental, y con una práctica continuada de meditación, llega la claridad mental, la sabiduría natural y la paz interna. Ese estado se va desarrollando con una disciplina de práctica y mejoras físicas y mentales. Sólo unos pocos han conseguido en cada época de la historia llegar al máximo a lo que se puede aspirar, la iluminación. Dado que esta filosofía oriental cree en la reencarnación, no considera que haya prisa por conseguir esa meta en esta vida, sino que la iluminación puede llegar en ésta u otras vidas.

		

	
		
			Preguntas más frecuentes

			¿Por qué practicar yoga?

			BENEFICIOS

			La práctica del yoga aporta muchos beneficios. Es ideal si quieres: 

			• Superar el estrés.

			• Vaciarte de cansancio y pensamientos negativos.

			• Aportar energía a cuerpo y mente.

			• Enseñar y habituar a la mente a concentrarse.

			• Abrir tu corazón.

			• Ir dominando tu cuerpo y tu respiración como un hábito.

			• Regular y estimular el sistema endocrino, nervioso, glandular, respiratorio, excretor y circulatorio. Dar flexibilidad a la columna vertebral y a todo el cuerpo en general. Equilibrar el sistema simpático y parasimpático.

			• Sentirte en paz, equilibrado y sano.

			• Aceptar límites y disfrutar de los pequeños cambios sutiles que van apareciendo.

			• Vivir experiencias nuevas, llegando a una profunda experiencia de tu Ser.

			MOTIVACIONES

			La práctica continuada del yoga trae a corto plazo diferentes sensaciones que crean motivaciones para continuar:

			• La práctica mental concentra tu mente en el aquí y el ahora y así disfrutas de vivir el presente, a la vez que controlas mente y respiración.

			• La práctica continua y progresiva, similar a la de una tabla de gimnasia, reporta beneficios inmediatos a tu cuerpo, animándote a convertir esta práctica en un hábito, facilitándote un control cada vez mayor de tu cuerpo y tu mente en la vida diaria.

			• El adiestramiento de la mente para concentrarse en un punto hace desaparecer la dispersión en la misma y te prepara para recibir nuevas experiencias desde la claridad mental.

			• Pasas de la inconsciencia a una conciencia cada vez mayor.

			• Economizas energía para obtener el máximo de oxígeno con el mínimo esfuerzo, para que llegue a todas las células, y así aprendes a reservar energías en la vida diaria.

			• Te concentras y trabajas con el cuerpo sin tensión, aprendiendo a aplicarlo a tus tareas diarias.

			• La felicidad que te da el avance en tu crecimiento personal te anima a seguir conociéndote. 

			• Sientes una armonía cada vez mayor en tu vida. Y cuando aparecen situaciones difíciles tratas de solucionarlas desde la armonía.

			• Tu pensamiento se vuelve más positivo.

			• Aprendes a disfrutar más del proceso que de la meta. El objetivo es aumentar la conciencia dirigiéndote hacia la felicidad absoluta, y la encuentras al hacerte consciente de que la felicidad ya está en ti. Sólo la búsqueda de la felicidad te impide verla. No hay que forzar nada… ¡está ahí! 

			¿Qué tipo de yoga te irá mejor?

			Lo que entendemos ahora por los distintos yogas era una sola cosa hace miles de años. Pero la transmisión por distintos maestros y la fragmentación que se ha producido en Occidente para ajustarlo a los gustos y necesidades del hombre occidental han dado lugar a un amplio abanico de modalidades de yoga. No obstante, son sólo diferentes formas de llegar a un mismo fin, a la liberación de las ataduras de cuerpo y mente. Lo ideal, elijas el yoga que elijas, si quieres practicar en casa, es que tomes antes alguna clase con un profesor.

			El Hatha yoga va contigo si quieres trabajar la fuerza y armonía del cuerpo y la mente, con posturas estáticas y concentración en diferentes puntos. Al final se practica una relajación muy placentera. Existen muchas escuelas de distintos maestros y muchos estilos de profesores: Sivananda, la G.F.U...

			El Kundalini yoga te conviene si quieres trabajar un yoga más dinámico y que mantiene un tiempo mayor las diferentes posturas que en el hatha yoga, con técnicas de respiración más potentes, además de meditar, cantar mantras y practicar la relajación final. La escuela más importante en España sigue la tradición del maes­tro Yogui Bhajan.

			El yoga Iyengar te gustará si buscas un perfeccionamiento de cada postura o asana persiguiendo un alineamiento de músculos y huesos, además de ejercicios respiratorios. Utiliza elementos como cuerdas, bloques, cinturones, etc. Sigue las enseñanzas de B.K.S. Iyengar.

			El Ashtanga yoga gusta a las personas que prefieren actividades más aeróbicas y dinámicas, ya que combina posturas en movimiento, manteniendo la concentración e interiorización.

			El Karma yoga no se basa en asanas. Practica la ayuda desinteresada y el amor incondicional. Se basa en realizar acciones sin esperar obtener ningún fruto de ellas. Actuar por solidaridad sin protagonismo ni apego a la acción. El objetivo es disolver el ego.

			El Bhakti yoga te calmará la mente a base de cantos de mantras y ritos. Transformará tus emociones en devoción.

			El Jñana yoga te gustará si quieres estudiar las escrituras y meditar en el discernimiento de los maestros. 

			El yoga Nidra induce una completa relajación mental y emocional. Nidra se traduce como sueño. Yoga nidra se refiere a un estado en el que la mente duerme pero la conciencia permanece intacta. Si se practica antes de dormir puede reducir las horas de sueño. Se dice que una hora de yoga nidra equivale a cuatro horas de sueño normal.

			Tantra yoga. Limpia el subconsciente, liberando bloqueos e integrando los aspectos masculinos y femeninos en la persona.

			El Bikram yoga se basa en la práctica de asanas, pero con mucho calor, como en una sauna.

			¿Cómo beneficia al organismo?


			El yoga se revela cada día más válido como herramienta para el hombre occidental. Dado el estrés y la dependencia del exterior que rodean a la vida en Occidente, el yoga es una disciplina ideal para devolverte ese acercamiento a ti mismo que tanto anhelas. ¿Cómo se consigue? Parando, escuchando cada zona del cuerpo que trabajas y sintonizando con tu respiración, conectando con el aquí y el ahora. 

			Mente clara, mente feliz 

			Después de una sesión de yoga uno se encuentra mucho más relajado, en paz, flexible y alegre. Al estar la mente clara aparecen ideas nítidas. La mente y el cuerpo habrán conseguido deshacerse de lo que ya no les servía (cansancio, rigidez, tensiones musculares y mentales) y habrán dejado espacio para recibir nuevas sensaciones, pensamientos y experiencias. Porque, aunque parezcan separados, el cuerpo y la mente están íntimamente ligados. Si hay tensiones en el cuerpo tienen su correspondencia en la mente y, si las hay en la mente, también se manifiestan en el cuerpo, somatizando contracturas o enfermedades. Al estirar los músculos y relajarlos desaparecen también las tensiones de la mente. 

			No es magia en la que tengas que tener fe, es simplemente la naturaleza. Lo mismo ocurre con respiración y mente. Si la respiración está agitada, así estará la mente y viceversa. Controlando una mantendrás la otra y, sabiéndolo, podrás conseguir una intensa paz mental, además de la relajación de todo el cuerpo.

			Cuerpo relajado y energetizado 

			La práctica a corto plazo te provocará un efecto muy relajante, sentirás el bienestar de dar flexibilidad a tu cuerpo, y tendrás una predisposición mayor a la concentración y una apertura en el cuerpo en el nivel energético.

			Ejecutar las asanas manteniendo la postura firme e inmóvil y atender a la respiración, que será lenta y profunda, te aportará un sinfín de beneficios. Sólo con realizar una respiración yóguica completa sincronizamos cuerpo y mente, porque ambos están ligados. Según esté tu mente así está tu respiración y viceversa. 

			Fíjate cuando te encuentras en una situación de estrés o de preocupación. Aunque estés sentado y sin ninguna actividad física intensa, la respiración se hace más rápida y entrecortada, cortando los flujos de oxígeno a los órganos e interrumpiendo también el flujo de energía por todo el cuerpo. Pero cuando respiras profundamente aumentas la cantidad de oxígeno que llega hasta la última célula de tu cuerpo y a la vez frenas la mente, como si cogieras las riendas de un caballo desbocado. 

			Al realizar la respiración yóguica completa durante las asanas y en las pequeñas relajaciones entre ellas, comienza a desatarse una cadena de reacciones físicas en el cuerpo: relajamos los órganos internos, consiguiendo algo de otro modo imposible, un masaje interno con la respiración; la columna también recibe un masaje desde el sacro hasta el cráneo; el sistema circulatorio se activa; el sistema nervioso y digestivo se relajan; las glándulas endocrinas se estimulan… y se obtiene un funcionamiento global en armonía. Las articulaciones quedan lubricadas y movilizadas. Se fortalecen los músculos de la espalda, tonificando los ligamentos y favoreciendo la llegada de nutrientes a las vértebras y a todos los huesos del cuerpo en general. El trabajo sobre las vértebras previene desviaciones y pinzamientos.

			Además, ocurre justo lo contrario que cuando se practica gimnasia. La gran diferencia consiste en que, al realizar pequeñas relajaciones entre asana y asana disfrutando la respiración, el cuerpo obtiene el oxígeno necesario para evitar la aparición (como ocurre realizando gimnasia) del ácido láctico que provoca la sensación de fatiga. En lugar de acabar cansado tras una sesión de yoga, terminas relajado pero recargado de energía.

			Aspecto saludable y figura estilizada 

			La práctica continuada moldea y fortalece los músculos a la vez que los alarga, estilizando la figura. Al aumentar la oxigenación de la sangre en el rostro, cuero cabelludo y todo el cuerpo en general, además de mejorar el funcionamiento de los órganos, adquirir más tono vital y mantener un mayor relax, el aspecto es más saludable en rostro, cabello y todo el cuerpo.

			Observa cómo al trabajar la concentración en diferentes puntos del cuerpo durante toda la sesión, tu mente los va aceptando y esa aceptación te lleva a amar tu cuerpo. Y eso revelarán tus ojos, el espejo del alma, además de contagiarlo tu pensamiento. El aura, el campo de energía electromagnética del cuerpo y los siete chakras (ruedas de energía en movimiento) se habrán estimulado y acercado a un equilibrio. Todo comenzará a fluir, provocando un aumento del nivel de la conciencia.

			Cambios sutiles 

			Con una práctica continua, a largo plazo, descubrirás algunos avances importantes. La práctica de hacerte consciente de las sensaciones de tu cuerpo, del estado y dominio de tu mente y de la respiración se convierte en un buen hábito. Vas eligiendo cada vez más acciones para evitar el sufrimiento en tus músculos, en tu situación mental, para ir disfrutando cada vez más del momento presente. La experiencia de la quietud durante toda la sesión de yoga va haciéndose más fácil y beneficiosa con la constancia. Y, en un par de años, te sorprenderás pudiendo dominar tu mente para muchas cosas y, con ella, la respiración, las distintas zonas del cuerpo, e incluso te sentirás más seguro de tus pensamientos, impresiones y actos. Hay personas que experimentan una intuición cada vez mayor, sus sentidos se despiertan, su mayor grado de conciencia les hace ser más fuertes al preservar sus valores y al cuidarse a sí mismos, ganando confianza en ellos mismos. 
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