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;Qué es Yoga?

Yogas-citta-v tti-nirodha: £l control de las fluc-
tuaciones de la mente es el Yoga. Esta es la defini-
cion establecida en el segundo de los 196 versos
de los Yoga Sutras de Patanjali, un texto funda-
mental de la disciplina. Patanjali era un sabio indio
que presento el sistema completo del Yoga en es-
tos sutras hace mas de cinco mil afos.

Segun la definicion clasica, entonces, el Yoga es
el silenciamiento del movimiento de la mente (vrt-
tis), y, por ende, su aquietamiento. Pero con el pro-
posito Ultimo de la autorrealizacion suprema del
Ser, gque es el autoconocimiento mas elevado: el
de la propia y mas absoluta esencia.

Acallar esta actividad no es dejar la mente en
blanco y vacia. Por naturaleza, la mente esté en
constante actividad. Lo que procura el Yoga, al fi-
nal, es reducir la identificacién con ese movimien-
to que le es inherente. La practica de la ciencia del
Yoga nos ayuda a comprender con claridad que el
mundo de afuera se rige por la dualidad (dia-no-
che; frio-calor; abundancia-escasez; alegria-triste-
za; comienzo-final; nacimiento-muerte) y que, a su
vez, es el caracter dual de la mente es el que lo
percibe, proyecta y traduce.

El aquietamiento de las fluctuaciones mentales
es, pues, un continuo proceso de desidentifica-
cion del yo pequefo con esa dualidad --y los nom-
bres, las formas, las apariencias--, que en realidad
es ajeno a nuestra esencia. Ellos nos ofrece una

manera de vivir mas amplia e integradora: cuando
silenciamos el ruido de lo que no somos recorda-
mos que, en cambio, si somos parte de algo mu-
cho maés grande e inabarcable.

En la medida en la que avanzamos en la expe-
riencia del Yoga nos adentramos en capas mas
internas y, a un tiempo, mas sutiles de nues-
tro sistema; dimensiones también duales que
estan entrelazadas unas con las otras, desde
la mas tangible hasta la mas sutil. Cubierto vy
oculto por esas envolturas (que en la ciencia
del Yoga se llaman Koshas) esté el Ser real. En
el proceso llegamos a su reconocimiento ulti-
mo. Lo que en realidad Somos es permanen-
te e ilimitado. No se trata de despojarnos de
esas capas -cuerpo, energia, mente (en sus va-
rios niveles y capacidades), alma--, ni mucho
menos de eliminarlas; son inseparables de la
manifestacion que encarnamos, habitando un
cuerpo, movidos por energia, pensantes, sin-
tientes, sensoriales, emocionales, reflexivos,
discernientes, intuitivos, capaces de experi-
mentar el gozo y el éxtasis. En lo que consiste
el recorrido del Yoga es en soltar de forma pro-
gresiva la creencia de que somos esas envol-
turas y lo que ellas proyectan en el mundo de
afuera. Trascenderlas para ponerlas al servicio
del viaje hacia el reencuentro con lo que So-
mos, un Yo mas grande que es una parte indi-
visible del Todo: de la Gran Consciencia. Nos
asentamos cada vez mas en el conocimiento



ser humano Universo

de que no somos lo que pensamos, proyecta-
mos, figuramos o lo que creemos que nos se-
para. Por lo tanto, la trascendencia de esas limi-
taciones se sostiene con una duracién mayor.

Porque asi dejamos ir las identificaciones que ig-
noran la grandeza del Ser y que, por ende, nos
causan dolor, pesar y perturbacion. Cultivamos
una consciencia observadora —contemplativa—
de ese movimiento ajeno al Ser: el que observa
es el Ser mismo. La dualidad sigue alli afuera de
nuestra realidad absoluta, pero aprendemos a
Ser en ella y sus restricciones. Todo eso que no
somos es efimero; el Yoga es potenciar la capaci-
dad de surfearlo desde lo eterno. Labrar el cono-
cimiento de la infinitud en nosotros es liberarnos.

Por eso la experiencia del Yoga es la union. Esa
es, en efecto, su traduccién del sanscrito: la raiz
yuj significa juntar, enlazar vy fijar, recuerda el
maestro BKS lyengar en su libro La Luz el Yoga.
Su busqueda es la fusion entre todas esas en-
volturas vy, al final, del Ser con la mas alta inte-
ligencia (la Consciencia, el Universo, el Cosmos
0 eso que, de tan inmenso, en verdad no tiene
nombre). La unificacion total -el regreso-- con la
Suprema Consciencia. Eso es la autorrealizacion

suprema del Ser.
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En palabras de Swami Vishnu-Devananda:

"El cuerpo humano se puede comparar con
un coche. Cualquier automovil, ya sea un
Rolls Royce o un cacharro viejo y oxidado,
necesita cinco cosas para poder funcionar
adecuadamente: lubricacion, un sistema
de refrigeracion, corriente eléctrica, com-
bustible y un conductor sentado al volante.
Enel Yoga, las asanas, o posturas, lubrican
el cuerpo, conservan los musculos y las ar-
ticulaciones en buen funcionamiento, to-
nifican los 6rganos internos y estimulan la
circulacion, sin provocar fatiga alguna. La
relajacion completa refresca el cuerpo, en
tanto que el Pranayama o respiracion yo
guica aumenta el prana (energia vital), la
corriente eléctrica. Los alimentos, al agua
y el aire que respiramos nos proporcionan
el combustible. Finalmente, la meditacion
aquieta la mente, el conductor del cuerpo.
Meditando, aprende uno a controlar y, en
tltima instancia, a trascender el cuerpo,
que es su vehiculo fisico. (...) Ya ven, pues,
que aunque el Yoga se inicia con el cuer-
po, termina por trascenderlo." (Centro Si-
vananda Yoga, 1999.)



Respiracion

yoguica.

Pranavama.

La técnica fundamental para una respiracion
cualitativa en la practica del Yoga es la respira-
cién yoguica completa, que consiste en utilizar la
maxima capacidad pulmonar y diafragmatica del
cuerpo, a través de una respiracion lenta, profun-
da, prolongada y homogénea. Eso significa que
el paso del aire se administra poco a poco.

El movimiento que produce la expansion de los
pulmones es, ademas de horizontal, vertical. Esto
se debe a un mayor desplazamiento del diafrag-
ma (puede llegar a tres o cuatro centimetros,
cuando en la respiracion normal es aproximada-
mente de uno).

El movimiento vertical del diafragma favorece el
intercambio de gases en los pulmones debido a
una mayor extension de los alvéolos pulmona-
res. Y una mayor amplitud del movimiento del
diafragma se traduce en una respiracion lenta
y calmada. La respiracion yoguica completa se
practica primero en tres fases y luego de forma
continua. Las cuentas, que se llaman matras, si-
guen el ritmo promedio de los latidos del cora-
z6n (o del segundero del reloj).

Tumbate boca arriba con comodidad, con las
piernas separadas mas que las caderas, con los
brazos relajados junto al torso, con la nuca alar-
gada sin tensionar. Entrega el cuerpo a la grave-

dad. Cierra los ojos. Toma consciencia de como
ocurre tu respiracion natural.

Lleva las manos al abdomen y bajo vientre. Pue-
des formar un triangulo juntando los dedos pul-
gares e indices. Concentra toda la atencion en
esa zona para respirar Unicamente alli. Inhala en
tres matras. Permite que el aire infle el abdomen
como un globo y deja un poquito de espacio
para que no te sientas incomodo. Exhala en tres
matras y vacia por completo.

Lleva las manos a las costillas, zona intercostal,
los dedos pulgares en los costados y el resto de
los dedos al frente. Concentra toda la atencién
solo alli y Unicamente alli respira. Inhala en tres
matras y permite que las costillas se ensanchen;
de nuevo dejando un poquito de espacio para no
forzar. Exhala en tres matras; las costillas regre-
san a su sitio.

Lleva las manos a las claviculas, cruzados los
brazos como una momia egipcia. Los brazos,
aln asi, estan relajados. Concentra toda la aten-
cion alli y respira Unicamente en esa zona. In-
hala en dos matras, las claviculas se elevan li-
geramente. Exhala en dos matras, las claviculas
regresan a su sitio.




Repite varias veces en cada fase y en ese orden.
Asimila lo que cada una te revela.

Deja los brazos a los lados del torso. Integra las
tres fases ahora en una sola inhalacion, adminis-
trdndola. Las cuentas se reducen y aumentaran
progresivamente de acuerdo con tu capacidad.
Inhala los primeros dos matras en el abdomen,
pausa un segundo vy sigue los siguientes dos de
esa misma inhalacion en la zona intercostal, pau-
sa un segundo vy termina el Ultimo matra en las
claviculas. Cinco matras en total. Exhala contan-
do hasta seis.

Repite varios ciclos. Quizds compruebes des-
pués de un tiempo de practica que los matras
pueden aumentar a 3-3-2. Si no, sigue en la
cuenta anterior.

Y ahora integra las cuentas de forma continua.
Prueba con cinco matras seguidos pero adminis-
trados, inhalando primero en el abdomen, luego
en las costillas y por ultimos en las claviculas, y
exhala con calma en seis matras. Repite varias
veces. La cuenta puede aumentar progresiva-
mente también, de acuerdo con tu capacidad.
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El cuerpo se mantiene relajado durante todo el
proceso. Con la practica constante se puede dar
un paso mas adelante: llevar el ombligo ligera-
mente adentro para dejar de inflar el abdomen vy
sentir como el aire va a los costados €, incluso, a
la espalda lumbar.

Una vez asimilada la técnica con la practica
constante, esta forma de respirar se hara natu-
ral durante una sesion entera de Yoga. La respi-
racion guiando al movimiento para entrar vy salir
del asana y para sostenerla se hace yoguica. Y si
perseveramos, esa forma de respirar también se
hara natural durante la vida.

La respiracion yoguica
completa consiste

en utilizar la maxima
capacidad pulmonar

y diafragmatica del
cuerpo, a través de
una respiracion lenta,
profunda, prolongada
y homogénea.



Los 8 pasos

del Yoga.

Ashtanga (ashta=ocho/anga =miembros).

El Yoga es un conjunto de técnicas y métodos. Es
una ciencia y no una doctrina religiosa; una discipli-
nay un sistema. El secreto es perseverar en su prac-
tica. Experimentar una y otra vez. Aprender a adap-
tar las técnicas a nuestro viaje y a nuestra busqueda.

En tanto sistema, entonces, el Yoga comprende
ocho miembros interconectados, alimentados
unos de los otros. El sabio Patanjali los presentd
en los Yoga Sutra. Pueden verse como las partes
de un arbol centenario: ninguna puede existir sin
la otra y juntas conforman la gran obra final que
es el arbol mismo. Son también las etapas de un
proceso. La autorrealizacion suprema del Ser no
es posible sin la integracion de estos ocho miem-
bros, una senda que comienza en lo mas fisico y
tangible y culmina en lo mas sutil.

Se llama Hatha Raja Yoga: Hatha involucra los
planos fisicos de la dualidad y Raja, los planos no
fisicos, que se acercan al Ser, aunque son tam-
bién duales. Entonces los dos primeros miem-
bros son la raiz sin la cual el &rbol del Yoga no se
nutre y no crece. Los siguientes dos miembros
corresponden al plano fisico y los Ultimos cuatro,
a los no fisicos.

(Puede también decirse que Ashtanga Yoga es un
recorrido por los Koshas, las envolturas que recu-
bren el Ser).

1) YAMA:

Principios éticos universales con cuya practi-
ca consciente y cuidadosa se evita causar su-
frimiento. Son cinco:

Ahimsa: Es el acto consciente de evitar la fric-
cion y la violencia en pensamiento, palabra vy
accion. En su entendimiento mas profundo, es
la compasién por todos los seres de la crea-
cion. Con el reconocimiento de la propia esen-
cia divina en todos los seres por igual aparece
la compasion: si te ves a ti mismo en todos, no
hay manera de hacer dafio. La practica de la
compasion se afina y se eleva cuando la practi-
camos con los seres que nos son ajenos; inclu-
so con los que nos producen aversion.

Satya: Es |la coherencia entre los pensamien-
tos, palabras y acciones en la verdad. Es man-
tener la palabra. Significa decir y defender
la verdad, pero no utilizarla para herir a otras
personas. Satya empieza por ser sinceros con
nosotros mismos y actuar con coherencia. El
segundo paso es no engafar y ser honestos
con los demas.

Asteya: No robar, en su entendimiento mas
amplio. No solo propiedades materiales; tam-
bién ideas. No usar cosas para propositos dis-
tintos para que el que estan hechas. Es superar
el intenso deseo de posesion.



Brahmacharya: En su interpretacion mas ac-
tualizada, es la contencion y preservacion de la
energia fisica y emocional con el proposito de
alcanzar algo superior (Brahma). Es moderacion.

Aparigraha: No acumular, compartir lo que no
se necesita, incluso el conocimiento. El exceso
nos aleja del equilibrio.

2) NIYAMA:

Los principios que nos mantienen en la discipli-
na y nos ayudan a avanzar en la practica. Son
también cinco.

Saucha: Pureza. El Yoga es un trabajo de puri-
ficacion mental, emocional y fisica. Saucha es
mantener la consciencia de ello.

Santosa: Significa “estado de contento”. Vivir en
ecuanimidad en el presente, sin importar lo que
pase. Al conocer los ciclos de la dualidad, es mas
sencillo establecernos en esta practica de forma
mas duradera.

Tapas: Significa literalmente “fuego purificador”,
y se entiende como pasar por las dificultades
con determinacion. Atravesar los obstaculos con
atencion, como camino liberador

Svadhyaya: £l estudio del Ser mismo y de las
escrituras fundamentales de la ciencia del Yoga.
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El autoestudio. La auto-observaciéon constante y
ecuanime, libre de juicio. No es evaluacion sino
auto-contemplacion.

I$vara-Pra idhana: La rendicion del ego, del yo
limitado, ante lo que es Supremo: ante lo que Es.
El ofrecimiento de las acciones a un propdsito mas
elevado que el meramente individual y material.

Estas tres ultimas juntas, segun los Yoga Sutras,
conforman lo que se llama el Kriya Yoga, el Yoga
en accion.

3) ASANA.

La traduccion de la palabra del sanscrito es “pos-
tura comoda, firme, estable”, de acuerdo con los
Yoga Sutras (stira sukham asana). Las asanas son
parte del sistema integral del Yoga, no son pos-
turas aisladas, ni simples ejercicios de gimnasia
0 acrobacia. Tienen como proposito mantener el
cuerpo sano vy vital para seguir avanzando en el
camino hacia el objetivo final del Yoga que es la
autorrealizacion suprema. El dsana es una de las
puertas de entrada al Yoga, un vehiculo hacia él
y no un fin en si mismo.

4) PRANAYAMA:.

Prana significa energia vital, la que hace posible
toda la existencia, desde su dimension fisica has-
ta su dimensién cosmica; el prana es una vibra-
cion sutil que hace que todo se mueva, incluso



El Yoga comprende
ocho miembros
interconectados,
alimentados unos
de los otros.

El sabio Patanjali
los presento en
los Yoga Sutra.

los pensamientos. Yama significa literalmente
control, aunque en una traduccién mas actua-
lizada y se traduce como cuidado: controlar
suele entrafar la necesidad usar la fuerza para
producir un resultado, y eso nada tiene que
ver con la definicion esencial del Yoga y su
proposito.

El pranayadma es, entonces, el cuidado de la
energia vital. Una via directa es la respiracion
consciente, profunda y completa, que es, por
lo demas, el hilo conductor de la practica de
dsana. Pero también hay técnicas especificas
de pranayama. La respiracion consciente nos
regresa al primordial proceso de la vida que es
respirar. La respiraciéon y los estados mentales
tienen una relacion directa: una respiracion
agitada es el espejo de una mente agitada; una
respiracion calmada, el de una mente calmada.

En la medida en la que se va ganando cons-
ciencia sobre el proceso de respirar, mediante
la practica constante, se va ganando tranqui-
lidad mental. Una mente sosegada mantie-
ne el cuerpo saludable. Por esto, también, el
pranayama es liberador del dolor y la tension.

5) PRATYAHARA:

Como consecuencia de la practica del pranaya-
ma, ocurre pratyahara: el retiro de los sentidos
en su traduccion mas estricta. Pero, de nuevo, no

buscamos negar que en nuestra manifestacion
somos sensoriales. Pratyahéara es poner los senti-
dos, que con la préctica se afinan y agudizan, al
servicio de la busqueda del propdsito ultimo -la
autorrealizacion suprema del Ser--, en vez de ser
esclavos de ellos. Trascenderlos.

6) DHARANA:
Entonces esta trascendencia favorece la con-
centracion, que es lo que es dhéarana: la fijacion
de la mente en un objeto sin interrupciones. La
practica constante de la concentracion conduce
a la meditacion.

7) DHYANA:

La meditacion es Dhyéana. Es la absorcion total en
el objeto en el que meditamos: la mente toma la
forma de ese objeto, se vuelve ese objeto que se
contempla. En la meditacion se manifiesta el es-
tado de gozo cercano a la unién que es el Yoga.

8) SAMADHI:

Es el estado de iluminacion. Es una, a veces re-
pentina, comprension total de Todo y de su inter-
conexién. “En la cumbre de su meditacion, (el yo-
gui) pasa al estado de Samadhi, donde su cuerpo
y sus sentidos descansan como si durmiera, sus
facultades mentales estan alertas como si estu-
viera despierto, y aun, ha trascendido la cons-
ciencia”, explica BKS lyengar. Es un estado que
no se puede expresar con palabras.
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Los beneficios

del Yoga.

LA DIMENSION FiSICA

Como hemos visto, entonces, la practica integral
del Yoga ayuda a alcanzar niveles elevados de sa-
lud fisica, claridad mental en sus varios niveles v,
por ende, de consciencia espiritual. Esto se hace
evidente si comprendemos como se hace ese pro-
greso de lo fisico a lo no material. En la dimension fi-
sica estd el dsana que, como hemos dicho, significa
postura comoda, firme y estable. Su practica nos
conduce a una primera parada en el camino del au-
toconocimiento supremo --el destino del Yoga--: lo
que nos dice el cuerpo nos otorga un conocimien-
to mas profundo de su naturaleza. En el cuerpo
fisico estan escritos impresiones e impactos emo-
cionales, que pueden expresarse como tensiones y
bloqueos. En la practica, el cuerpo nos habla de in-
mediato de ellos, en forma de sensacion o de dolor,
asi como del reajuste que requieren. La respiracion
consciente, profunda y completa, con la atencion
plena, ha de ser nuestra herramienta fundamental
para escucharlo y responderle; mantener con el
cuerpo una paciente y armoniosa conversacion, y
liberar asi, de forma progresiva, esos nudos de ten-
sion. Esto es clave para ayudar a transformar esas
impresiones. La respiracion y la escucha son tam-
bién brujulas; a través de ellas cada cuerpo, en su
unicidad, indica hasta dénde puede llegar.

La alineacion consciente del dsana no proviene de
una mera estructura fisica/anatomica, ni esta atada
a la fuerza de los musculos. Mediante el acto cons-
ciente de atendery escuchar (respirar) al cuerpo para
sincronizarse con su sabia naturaleza, la simple pos-

tura se convierte en dsana y revela su consciencia
inherente. Es asi como se producen efectos po-
sitivos en las cadenas musculares del cuerpo, las
fascias, las glandulas, los érganos. La capacidad
respiratoria, usada al maximo y con presencia,
se expande; esa expansion se vuelve natural: se
fortalecen los pulmones, mejora la oxigenacion
a la sangre, y, por ende, al corazoén vy al cerebro.
Esto también calma y limpia el sistema nervioso.
Recibimos mas oxigeno; soltamos mas didxido de
carbono --recibimos mas prana; soltamos mas to-
xicidad--. Se armonizan, entonces, las funciones
de los 6rganos internos y de los sistemas nervio-
so, endocrino, circulatorio. Se produce un efecto
masaje, interno y externos en todo el cuerpo, que
conduce al drenaje vy la limpieza. El cuerpo recu-
pera la movilidad, que mantiene sanos la espalda
y todas las articulaciones y los ligamentos. La fati-
ga se reduce, aumenta la resistencia. En todo este
concierto, las tensiones y bloqueos se liberan pro-
gresivamente; el cuerpo gana flexibilidad, agilidad
y vitalidad como consecuencia de este equilibrio.
Recupera lo que le es intrinseco. Al alinearse con
sus funciones naturales, se hace saludable vy, por
lo tanto, longevo. “El Yogi hace que el cuerpo sea
apto para el espiritu”, dice el maestro lyengar.

Asi se ven los beneficios fisicos del asana con
mas detalle:

SISTEMA MUSCULAR: en el proceso de construir,
mantener y deshacer las posturas, los musculos se
estiran, y al contraerse, expulsan sangre. Cuando



La practica integral del Yoga

ayuda a alcanzar niveles elevados

de salud fisica, claridad mental
en sus varios niveles y, por ende,
de consciencia espiritual.

vuelven a su posicion inicial absorben sangre nueva.
Este “efecto esponja’ nutre y revitaliza todos los teji-
dos musculares vy los tonifica y refuerza.

ARTICULACIONES: el elevado grado de movilidad
articular previene la degeneracion de las articulacio-
nes e incrementa el riego sanguineo, lo cual favore-
ce la mineralizacion dsea.

COLUMNA VERTEBRAL: los ligamentos vertebra-
les se tonifican. Las posturas de apertura frontal y
extension posterior de la columna estiran el liga-
mento vertebral anterior, y las posturas de alarga-
miento de la espalda, estiran el ligamento posterior.
Las posturas de torsion de la columna inciden sobre
los musculos paravertebrales. La columna mejora su

flexibilidad y movilidad.

SISTEMA CIRCULATORIO: se regulan las fun-
ciones del corazén y mejora el retorno venoso al
musculo cardiaco, especialmente en las posturas
invertidas. Se favorece el flujo continuo de sangre
limpia (arterial) a musculos, articulaciones, drganos
internos, piel, de manera que las células de estos sis-
temas se nutren y purifican.

SISTEMA RESPIRATORIO: se amplia la capacidad
de funcionamiento y mejora la oxigenacion a nivel
de todas las células del cuerpo.

SISTEMA DIGESTIVO: Se regula la produccion de
jugos gastricos. Se realiza un masaje sobre los prin-
cipales 6rganos de este sistema.
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SISTEMA ENDOCRINO (HORMONAL): sc regula
la secrecion hormonal de todas las glandulas.

SISTEMA NERVIOSO: se equilibran el sistema sim-
patico y parasimpatico.

Como hemos visto, el mundo de afuera es dual.
También lo es la composicion del dsana, pero en
la perspectiva del Yoga lo es en un plano energé-
ticoy, por tanto, expansivo. El &sana se encuentra
en el centro de las varias fuerzas opuestas que la
componen (opuestos: HA-THA). La alineacion es
mas sutil pero siempre mas amplia. En la practi-
ca consciente, esas fuerzas y contrafuerzas (pe-
S0s y contrapesos) se igualan, se complementan
y conducen al equilibrio. El dsana encuentra su
propia arquitectura divina. Se construye desde
la fundacién o base, crece en las vigas y colum-
nas -en las que las diversas articulaciones del
cuerpo se sincronizan (rodillas con tobillos, hom-
bros con mufiecas, caderas con hombros, vérte-
bras)--. Se enraiza y se expande. En el dsana tam-
bién se procura el balance entre dos principios,
varyagya y abyasa: significa estar presentes con
una voluntad que trasciende lo fisico y, al mismo
tiempo, dejar ir lo que no sirve al propdsito de la
practica. Comprometerse y soltar por igual. Re-
cordamos que el cuerpo es naturaleza, que sigue
sus ciclos y ritmos. El compas es la respiracion.
La respiracion guiando el movimiento, el movi-
miento supeditado a ella.



Las 6 posturas

madre

Segun Sri Dharma Mitira & Andrei Ram

Las 6 posturas madre del Yoga son las principales
asanas que recogen los principios inspiradores del
resto de asanas, las cuales son variantes de una de
ellas o combinacion de dos o mas.

Las 6 posturas madre son:

1. Padmasana
(padma = loto).

Estiramiento hacia arriba sentado. Como postura
madre de la alineacion de todas las posturas sen-
tados, es la mas beneficiosa para concentrarse y
meditar.

Técnica: sentado en el suelo, doblar rodilla

derecha colocando el pie en la raiz del mus-
lo izquierdo, de modo que el taldn quede situado
junto al ombligo, hacer lo mismo con el pie izquier-
do, las plantas de los pies deben estar situadas ha-
cia arriba.

La espalda debe permanecer erguida en toda su
longitud, brazos estirados con las manos encima
de las rodillas en Chin Mudra (palma hacia arriba
con dedo indice y pulgar en contacto por las ye-
mas, resto de dedos estirado) o con las manos en el
centro donde se cruzan las piernas poniendo una
mano encima de la otra en Dhyana Mudra.

@ Beneficios: fisicamente estd muy indicada

para curar rigidez de rodillas y tobillos, toni-
fica también la region lumbar, la columna vertebral,
el abdomen y organos abdominales al facilitar la
circulacion sanguinea.

Es una de las posturas mas relajantes cuando se
tiene una buena practica, el cuerpo descansa sin
hundirse, las piernas cruzadas y espalda alineada
mantienen la mente alerta y atenta, ideal para la
practica de Pranayama (respiracion), Dharana (con-
centracion) y Dhyana (meditacion).

Consejo: para evitar la interferencia de las

ondas magnéticas y vibraciones de la tierra
se recomienda no sentarse sobre el suelo directa-
mente, sino sobre una esterilla de Yoga o una man-
ta de lana.

Debe alternarse la posicion de las piernas para tra-
bajarlas por igual. Puede ser de ayuda frotar con
aceite de oliva las rodillas.

Los principiantes encontraran la postura del loto
completo muy dificil de ejecutar por la falta de
flexibilidad en las rodillas y caderas, y por la difi-
cultad para mantener la zona lumbar erguida. Se
recomienda empezar por las versiones mas sen-
cillas mencionadas a continuacion y conforme se
vaya mejorando en la practica ir a las variantes mas
avanzadas.



Las principales variantes son, de mas facil a
mas avanzada:

Egyptian Pose: sentado en una silla, con pies cru-
zados o piernas paralelas.

Sukhasana o postura facil: solo cruza un tobillo
encima del otro.

Vajrasana o postura del rayo: sentado sobre pier-
nas, gliteos sobre talones. Muy adecuada para
meditaciones cortas y también para personas que
tienen dificultades para cruzar las piernas.
Virasana o posicion del héroe: variante de la pos-
tura anterior con los pies a los lados de los gluteos,
empeines en el suelo vy rodillas juntas.

Sidhasana o postura del adepto: cruzar las pier-
nas, colocar el talon derecho para que presione
sobre el perineo, tradicionalmente el pie izquierdo
descansa sobre la parte interior del muslo derecho
0 esta escondido detras de la parte posterior de la
rodilla derecha.

2. Paschimotanasa
(paschima = oeste).

Estiramiento hacia adelante de la espalda, donde
tenemos los canales energéticos. Es la postura
madre que guia todas las flexiones hacia delante.
Como estiramiento del oeste del cuerpo que es,
alarga toda la parte posterior del cuerpo de la ca-
beza a los talones.
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@ Técnica: sentado en el suelo, con las pier-

nas estiradas y rectas hacia delante, esti-
rar brazos y coger los dedos de los pies con los
dedos de la victoria (indice y corazén), inhalando,
estirar la columna vertebral procurando no cerrar
el pecho, estirando desde la parte baja de la es-
palda y estirando los brazos desde los hombros.
Seguidamente, al exhalar, doblar y separar los co-
dos usandolos como palancas tirando del tronco
hacia delante y apoyando la frente encima de las
rodillas. Luego dejar reposar ambos codos en el
suelo a ambos lados de las piernas, estirando cue-
llo y tronco tocando las rodillas primero con la na-
rizy luego con los labios.

Para avanzar en la postura si la variante anterior
ya resulta confortable, agarrar las plantas de los
pies con las manos dejando descansar la bar-
billa en las rodillas, mas avanzada seréd entrela-
zando los dedos de las manos por las plantas de
los pies y colocar barbilla en las espinillas y mas
avanzado cogiendo con una mano la mufieca
contraria.

La parte posterior de las piernas debe estar en con-
tacto firme con el suelo.

I" 71 Dristhi: mirada dirigida a base de la espina
L 1 dorsal con los ojos cerrados.

@ Beneficios: prepara el cuerpo para postu-
ras mas avanzadas como Kurmasana y Yo-
ganidrasana, tonifica los ¢rganos abdominales y



los mantiene activos, tonifica los riflones, rejuvene-
ce toda la columna vertebral y mejora la digestion.
Proporciona también un beneficioso masaje repa-
rador al corazon, la columna y érganos abdomina-
les y descansa la mente, al estirar la region de la
pelvis hay un gran aporte de sangre oxigenada, es-
timula Muladhara Chakra aumentando la vitalidad,
cura la impotencia y favorece un mayor control de
la sexualidad.

Consejo: a los principiantes les resultara

dificil llegar a los pies con las manos como
también mantener toda la columna vertebral recta
y estirada sin curvar, en estos casos se puede usar
la variante con las rodillas ligeramente flexionadas,
pegando el abdomen a los muslos y estirando len-
tamente las rodillas hasta el limite en que empiecen
a separarse las piernas del tronco. Otra posibilidad
es con las rodillas estiradas utilizar una cinta que
pasaria detras de la planta de los pies cogiéndola
por los extremos con las manos.

3. Bhujangasana

(bhujanga = cobra).

Tumbado en el suelo boca abajo se levanta el
tronco echando la cabeza hacia atrds como una
cobra a punto de atacar. Es la postura madre que
guia todas las flexiones hacia atras.

Técnica: tumbado en el suelo boca abajo,
extender piernas manteniendo juntos los

pies, rodillas estiradas y empeines y dedos de los
pies estirados y apuntando hacia atras, colocar las
palmas de las manos a ambos lados de la region
pelviana, inhalando presionar el suelo con las pal-
mas de las manos elevando el tronco mantenien-
do el pubis en contacto con el suelo y mantener el
peso sobre piernas y palmas de las manos contra-
yendo ano y nalgas.

™71 Dristhi: tope de la cabeza
L 4 hacia el techo.

Beneficios: abre el térax, aumenta la flexi-

bilidad vy tonifica la columna vertebral, ali-
via los dolores de espalda, es muy saludable para
las lesiones de columna vertebral, en los casos de
hernia discal leve ayuda a retornar el disco a su
posicion correcta, también es muy saludable para
los rifiones y érganos internos y un buen remedio
para el insomnio.

Consejo: para poder realizar correctamen-

te esta asana es conveniente realizar pre-
viamente y de forma correcta Sukha Bhujangasa-
na (cobra facil) palmas de las manos hacia abajo
debajo de los hombros, inhalando elevar la cabeza,
ojos hacia arriba hombros atras y abajo, no debe
haber peso apenas sobre las manos, piernas estira-
das como en la postura completa.



4. Sirshasana
(sirsa = cabeza).

Inversion sobre la cabeza. Los libros antiguos la
consideran el rey de todas las asanas.

Técnica: arrodillarse en la esterilla cogien-

do cada brazo con la mano contraria justo
por debajo de los hombros, apoyar los codos y
apoyar los antebrazos. Entrelazar los dedos de las
manos creando un cuenco con las palmas donde
se apoyara la coronilla haciendo una cufa, apoyar
entonces el tope de la cabeza en el suelo acercan-
do las rodillas hacia la cabeza, levantar rodillas del
suelo acercando los dedos de los pies a la cabeza,
cuando la columna esté perpendicular al suelo y
el peso sobre la cabeza, levantar lentamente del
suelo los pies y piernas con las rodillas flexiona-
das, cuando las rodillas estén alineadas con la co-
lumna estirar totalmente las piernas y mantener
todo el cuerpo perpendicular al suelo, para bajar
seguir el orden inverso. Los alumnos avanzados
pueden subir y bajar de la postura con las piernas
estiradas. Debe exhalarse al hacer y deshacer la
postura.

™71 Dristhi: entrecejo con los ojos
L - cerrados.

Beneficios: serenidad, confianza y equili-
brio fisico y mental al circular sangre nue-
va y oxigenada a través de las células cerebrales
rejuveneciéndolas; también oxigena y nutre a las
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glandulas pituitaria y pineal, estimulando las ha-
bilidades mentales, favorece al corazon, la salud,
la vitalidad vy la fuerza del pensamiento, las ideas
se hacen mas claras, es ideal contra el insomnio,
la pérdida de memoria, el estrefiimiento, los res-
friados vy la halitosis al hacer los pulmones mas
resistentes, es un asana que ayuda a mantener
el cuerpo caliente y proporciona un importante
aumento de hemoglobina en sangre.

Consejo: el principiante puede iniciar

esta asana con ayuda de un compafero o
al lado de la pared no demasiado separada de la
cabeza (de 5 a 7 cm). Al principio el peso sobre la
cabeza resultard incémodo, por tanto se aconseja
poner una manta o una esterilla de Yoga doblada.
Si se pierde el equilibrio y se cae se debe aflojar
cualquier tension y aflojar el enlace de las manos
para poder caer redondo flexionando las rodillas.
No es una asana apropiada para principiantes que
tengan alta o baja tension arterial.

5. Sarvangasana
(sarva = todo, anga = cuerpo, €l
cuerpo entero).

Inversion sobre los hombros, los grandes maes-
tros la han llamado la madre de las posturas.

@ Técnica: tumbado de espaldas sobre la
esterilla con piernas estiradas, brazos esti-
rados a los lados del tronco con las palmas hacia



abajo, exhalando doblar rodillas sobre el pecho, le-
vantar caderas del suelo y apoyar las manos en las
lumbares doblando los codos paralelos, elevar el
tronco hasta que el pecho toque el mentén. Sdélo
debe tocar el suelo la parte posterior de la cabeza
y del cuello, el peso debe estar sobre los hombros
y en la parte posterior de los brazos hasta los co-
dos, luego estirar las piernas con los dedos de los
pies apuntando hacia arriba y mantener.

™71 Dristhi: entrecejo con los ojos
L - cerrados.

@ Beneficios: mantiene el cuerpo joven vy
saludable siendo una de las posturas que
mas beneficios puede aportar. La sangre de las
piernas va hacia el corazén y la cabeza, aumenta y
equilibra las habilidades mentales, favorece el sis-
tema endocrino y todas las glandulas, es una pa-
nacea para todas las dolencias, beneficiamos es-
pecialmente las glandulas tiroides y paratiroides,
es muy beneficiosa para asma, bronquitis, resfria-
dos, estrefiimiento, epilepsia, anemia, desarreglos
en la menstruacion y trastornos nasales. Calma los
nervios, insomnio y dolores de cabeza, como to-
dos los problemas digestivos e intestinales.

Consejo: los principiantes pueden man-

tener las piernas con las rodillas flexiona-
das si sienten tension en los muslos, también les
ayudara en sus primeras inversiones no elevar
demasiado las piernas manteniéndolas a 90°
respecto al suelo.

6. Ardha Matsyendrasana
(ardha = mitad, matsyendra =
sefor de los peces, divinidad
que difundio el conocimiento
del Yoga).

Rotacion de espiral de la espina dorsal. Es la
postura madre que guia todas las torsiones de
la columna.

Técnica: sentado en el suelo, doblar ro-

dilla izquierda llevando el talon al lado de
la cadera derecha. Doblar la pierna derecha por
encima dejando la planta del pie totalmente apo-
yada en el suelo, el tobillo derecho al lado de la
rodilla izquierda, apoyando bien las dos nalgas en
el suelo, girar el tronco 90° a la derecha llevando
la axila izquierda por encima de la rodilla derecha,
sin dejar espacio entre la rodilla y la axila, y estiran-
do el brazo izquierdo desde el hombro rodear la
rodilla derecha, doblar el codo izquierdo vy situar
la mufeca izquierda en la espalda a la altura de la
cintura. Después llevar atras el brazo derecho des-
de el hombro doblando el codo vy sujetar la mano
derecha con la mano izquierda en la espalda a la
altura de la cintura, girar la cabeza hacia la dere-
cha totalmente y permanecer inmaovil. Deshacer y
cambiar de lado.

™71 Dristhi: por encima del hombro
L - deatrés.



@ Beneficios: siempre empezamos por el

lado derecho, hace un masaje muy benefi-
cioso para los drganos abdominales, higado, bazo
y todos los 6rganos internos, especialmente el co-
lon se estimula por la presiéon del muslo elevado,
evita la dilatacion de la préstata y vejiga y benefi-
cia intensamente la columna al rotar todas y cada
una de las vértebras, haciendo desaparecer los
dolores de espalda, cadera y hombros. Los muUs-
culos del cuello se fortalecen, ayuda a disminuir
el tamano del abdomen, también se beneficia el
intestino y todo el sistema corporal que esté co-
nectado a la espina dorsal.

Consejo: para principiantes es recomen-

dable empezar con variantes mas simples
con la pierna que va en el suelo estirada, dejando
una mano detras de la espalda y la otra cogiendo la
rodilla contraria.

Padmasana

&

Paschimotanasa

4

Bhujangasana

Sirshasana

Ardha Matsyendrasana



Algunos de

los principales
estilos de Yoga.

HATHA YOGA

Como hemos visto, la estructura del cuerpo vy del
asana es dual. Ha significa sol y tha, luna. La préac-
tica de Hatha Yoga busca equilibrar esas fuerzas
opuestas a través del asana, de la forma como
hemos explicado en este manual. El Hatha Yoga
Pradipika, un texto escrito por el yogui indio Svat-
marama en el siglo XV, es la referencia fundamen-
tal de este sistema. "Las asanas te haran fuerte,
libre de enfermedades y mas flexible", dice. No
hay limite de edad para practicar asanas, porque
se realizan despacio, coordinadas siempre, claro,
con una respiracion profunda y consciente.

El Hatha Yoga tiene como punto de partida que
el asana tiene un impacto positivo en el cuerpo
entero; todos los beneficios de los que hemos
hablado en este texto, empezando por la salud
de la columna vertebral, pues esta rige el sistema
nervioso central. El ejercicio adecuado es tam-
bién como una lubricaciéon para las articulacio-
nes, musculos, ligamentos y tendones. El Hatha
Yoga estudia ademas todos los efectos del asana
en los érganos y en las dimensiones mas sutiles,
que también hemos mencionado.

En el Hatha Yoga tradicional el asana se mantie-
ne durante un tiempo prologando, para que esos
efectos se potencien. Por otro lado, cuando se
deshace una postura lenta y conscientemente, las
asanas proporcionan bienestar fisico. Estos ejerci-

cios favorecen la concentracion y meditacion. En
realidad, toda la practica que involucra las dimen-
siones fisicas y parte de ellas es Hatha Yoga.

HATHA RAJA YOGA

Siguiendo el camino de los ocho miembros (As-
htanga Yoga como definicién del proceso del
Yoga), hemos visto que Hatha involucra los pla-
nos fisicos de la dualidad y Raja, los planos més
sutiles, también duales, que se acercan al Ser.
Hatha Raja Yoga los combina todos, teniendo en
cuenta el proposito ultimo del Yoga, la autorreali-
zacion suprema del Ser o el conocimiento supre-
mMo; en una misma practica y de forma constante
se dirige la atencion a todos los planos, fisicos vy
no fisicos de forma integral. La respiracion cons-
ciente y profunda, alineada con la visualizacién
(kriya Pranayama) dentro de la practica fisica -y
como técnica en si misma--, es una herramienta
fundamental de este sistema. Los Yamas y Niya-
mas son la raiz en el proceso de fusion del asana,
el Pranayama, pratyahara, Dharana y Dhyana.

ASHTANGA

Ashtanga Yoga es un estilo de mucha fuerza e in-
tensidad creado por el maestro Sri Pattabhi Jois.
Es un sistema dindmico de posturas que estan
entrelazadas entre si por la respiracion. El siste-
ma, que tiene varias series de secuencias fijas,



estd basado en la coordinacion de la respiracion
con el movimiento (vinyasa), para crear un flujo
continuo. Practicado en su correcto orden se-
cuencial, conduce gradualmente al practicante a
redescubrir su verdadero potencial humano, con
Su correcta respiracion Ujjayi, posturas (asanas)
y focos de la mirada (dristis). El cuerpo se forta-
lece y aumenta su resistencia; la mente se calma
al incrementar su capacidad de concentrarse.
Ashtanga une cada una de las asanas través de
vinyasas o0 medias vinyasas, como también se lla-
man a los grupos de tres posturas o menos, las
mismas siempre, que sirven de eslabones entre
asanas o secuencias y mantienen el cuerpo ca-
liente y apto para el flujo dinamico de la préactica;
en esta vinyasa suelen juntarse Chaturanga, Urd-
va Mukha Svanasanay Adho Mukha Svanasana.
Una de las principales funciones del sistema de
Ashtanga es generar un intenso calor interno lla-
mado Agni, lo cual produce un efecto purificante
fisico y energético.

VINYASA

Vinyasa, segun la definicion de T. Krisnamachar-
ya, es todo ciclo que tiene un principio, un desa-
rrollo y un final. El ciclo de nuestra respiracion,
los ciclos de la luna o de las estaciones serian
ejemplos de vinyasas. La practica entonces se
ve como otro ciclo que tiene sus fases y sus
etapas. Pero también es algo muy flexible, que
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puede cambiar, ralentizarse o hacerse mas ac-
tivo, de acuerdo con las necesidades individua-
les o el propodsito de una sesion en concreto. En
este sentido, Vinyasa es un sistema de practica
abierto que permite que cada uno pueda seguir
las necesidades de su cuerpo, o se adapte a su
propio estado mental. Para establecer una analo-
gia, podriamos comparar la practica de Vinyasa
como un ‘traje a medida’, especialmente disefa-
do para cada persona y para cada ocasion. En-
tonces no hay una serie fija de posturas como si
las hay en Ashtanga, pero si que la base funda-
mental es la sincronizacion de la respiracion con
el movimiento. También se llama vinyasa a los
eslabones que enlazan una secuencia con otra.
Esos eslabones son grupos de tres posturas, las
mismas siempre, que mantienen el cuerpo apto
para el flujo dindmico de la préactica.

DHARMA YOGA

Dharma Yoga es un estilo fluido, y a su vez de-
mandante, creado por la escuela de Sri Dharma
Mittra, que esta basado en la practica del Yoga
tradicional de este maestro de més de 50 afos, y
que sigue compartiendo en su centro en Nueva
York. Los fundamentos de esta practica son los
Yamas y Niyamas, sobre todo Ahimsa (compa-
sion hacia todos los seres, evitar crear violencia)
como raiz de todo lo demas, y su sentido es alta-
mente devocional (devocidn a eso que es supre-



MO en Nosotros mismos). Se promueve una prac-
tica meditativa y espiritual, incluso y sobre todo
en la practica de asana, porque se aborda como
una ofrenda. Sri Dharma Mitrra resalta siempre el
proposito Ultimo del Yoga como objetivo de su
practica: la autorrealizacion Suprema del Ser, o
el autoconocimiento supremo. Como dice el si-
tio web de Dharma Yoga Center, el Dharma Yoga
incorpora “las nueve formas del Yoga, incluyen-
do Hatha, Raja, Karma, Kriya, Bhakti, Japa, Laya
y Jnana”, aungue en esencia es una practica del
Hatha Raja clasico. “Una practica devocional que
se enfoca en la buena salud, la mente clara y un
corazon amable”.

SIVANANDA

Este estilo se basa en las ensefanzas de Swami
Sivananda de Rishikesh y de uno de sus disci-
pulos, Swami Vishnu Devananda. Estos dos san-
tos de la India dedicaron su vida al estudio y a
la practica de las filosofias del Yoga y vedanta,
asi como a servir a los demas con un sentimien-
to innato de unidad con la humanidad. El Yoga
Sivananda constituye una forma de vida para
alcanzar una realizacién espiritual. Sivananda
es una de las tradiciones de Yoga mas misticas
y completas que existen. En sus préacticas vy pre-
ceptos, ademas del Yoga y el vedanta, esta inclui-
da la sabiduria del ayurveda, los textos antiguos
de la India, y los conocimientos de otras ramas

psicolégicas, medicinales, filoséficas y espiritua-
les. Como dice Swami Sivananda, el cuerpo es el
vehiculo que nos lleva a la meta. Para conocer el
alma, tener un cuerpo saludable y fuerte puede
ser de gran ayuda. Pero no debemos olvidar que
el cuerpo esta al servicio del alma y no al revés. El
Yoga Sivananda tiene, pues, cinco principios ba-
sicos: asanas: ejercicio adecuado (lubricacion);
Pranayama: Respiracion adecuada (cargar la ba-
teria); relajacion adecuada -savasana- (sistema
de enfriamiento); dieta saludable -satvica- (bue-
na calidad de gasolina); pensamiento positivo y
meditacion (buen chofer: la mente). La ensefan-
za también se basa en las cuatro sendas del Yoga
(bakthi, karma, raja, jnana).

IYENGAR

El Yoga lyengar es el método de Yoga que practi-
can quienes siguen la ensefanza del maestro Sri
B. K. S. lyengar, quien, junto con sus hijos Geeta S.
lyengar y Prashant S. lyengar, cred el Ramamani
lyengar Memorial Yoga Institute (Pune -India). El
término Yoga lyengar fue acufiado por los propios
alumnos del maestro para diferenciar su ensefian-
za de otras escuelas existentes de Yoga, aunque el
propio maestro siempre mird con gracia ese nom-
bre, diciendo que lo que él practica y ensefa es
simplemente "Yoga", de acuerdo con la tradicion
de los Yoga Sutras de Patanjali. Eso esta muy cla-
ro en la amplia bibliografia que este maestro dejo.



El método lyengar es distintivo por la importan-
cia que da a la correcta alineacion del cuerpo en
el asana y, una vez procurada, una permanencia
prolongada en ellas. Segun sus preceptos, una
alineacion apropiada de los huesos vy articulacio-
nes permite que se logre un mejor equilibrio con
menos esfuerzo muscular y esto, por lo tanto,
otorga mayor estabilidad, mayor energia y mayor
bienestar y mas quietud y claridad mental. Otro
aspecto caracteristico de la préactica de lyengar
es el uso de soportes, materiales como mantas,
cinturones, bloques, cojines, cuerdas, bancos,
que apoyan vy facilitan esa alineacion. Esto tiene
el proposito de hacer la préactica accesible a to-
dos, incluso a quienes tienen limitaciones fisicas
o padecen alguna enfermedad.

YOGA RESTAURATIVO

El Yoga Restaurativo es una forma muy adapta-
ble de Yoga que nos ensefa a relajarnos y nos
aporta los beneficios de una relajacion completa:
nos nutre internamente y nos aporta un estado
de profunda calma. Las asanas se realizan con
soportes (cintas, blocs, mantas, cojines, toallas,
antifaces para los ojos, sillas, la pared..) y se
mantienen durante cinco a diez minutos, sin ne-
cesariamente activar el asana al maximo. Porque,
a diferencia de otros tipos de practica de Yoga,
en Yoga Restaurativo el propdsito es soltarnos,
dejando que sean los soportes los que aguanten
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el peso del cuerpo, para que los musculos vy te-
jidos profundos puedan relajarse vy liberarse de
tensiones a esos niveles. Un pequefo ajuste en
la colocacién de un soporte puede marcar una
gran diferencia en la comodidad que alcance-
mos. EI mayor beneficio del Yoga Restaurativo
es que permite que trabaje la parte de nuestro
sistema nervioso que rige la relajacion. Duran-
te la relajacion profunda, todos los érganos del
cuerpo se benefician: se reduce la presion arte-
rial, disminuye, los niveles de azlcar vy triglicéri-
dos, aumentan los niveles de colesterol “bueno”,
mejoran la digestion, la fertilidad, el insomnio vy
la fatiga. Cuando el cuerpo esta relajado podras
avanzar en la postura -en la comodidad--, y gana
en amplitud de movimiento y en flexibilidad.
Como en toda la practica del Yoga, se utiliza la
respiracion consciente y profunda, para oxigenar
los tejidos profundos y ayudar a calmar la mente.



El puente hacia las
dimensiones sutiles.

Debajo del cuerpo fisico hay una capa o envoltura
mas sutil, la envoltura energética, por la que circu-
la el prana, a través de pequefios canales o vasos
—algunos tan delgados como un cabello, dicen los
maestros—, llamados nadis. Son hasta 360.000.

El principal, Sushumna Nadi, esta ubicado en toda
la extension de la columna vertebral. El cuidado de
la energia vital a través de la respiracion conscien-
te, profunda y completa (Pranayama) favorece la
canalizacion correcta de la energia en los canales
del cuerpo sutil, sobre todo en Sushumna Nadli.

La respiracion en Yoga se ejecuta siempre a traves
de la nariz, a menos que en técnicas muy especia-
les se indique lo contrario. Respirar por la nariz ya
es una funcién autonoma e involuntaria del cuer-
po. Al hacerlo dentro de la practica, la hacemos
consciente y voluntaria. Practicando la inspiracion
y la expiracion completas por la nariz regulamos
el movimiento del diafragma y de los pulmones,
absorbemos la mayor cantidad de aire y de oxige-
no, que ingresa desde el fondo de las fosas nasa-
les hasta el cerebro vy el sistema nervioso central.
Por lo tanto, captamos mayor cantidad de prana
(fuerza vital). Las vellosidades de las narinas filtran
y limpian el aire, que al entrar y salir a través de
ellas regula su propia temperatura y se adecua a
la del cuerpo. El sentido del olfato se estimula. Se
armonizan los sistemas nerviosos parasimpatico
y simpatico, y los canales energéticos alternos a

Sushumna Nadi (ida, cualidad fria, lunar, femenina,
calmada, asociada a la fosa izquierda y al hemisfe-
rio derecho del cerebro y al parasimpatico; y pin-
gala, cualidad caliente, solar, masculina y activa,
asociada a la fosa nasal derecha y al hemisferio
izquierdo y al simpatico).

La respiracion yoguica dota entonces una capa-
cidad pulmonar mas amplia, una mayor oxige-
nacion de la sangre y de todo el organismo, una
mas potente limpieza de las toxinas a través de
la eliminacion de residuos, una circulacion mas
limpia y un sistema nervioso tonificado y fuerte.
Su préctica constante hace que logremos respi-
rar en nuestra maxima capacidad también fuera
de la esterilla.

La respiracion es también un puente entre la di-
mension fisica y las no fisicas.

La practica del Pranayama se expresa en tres
componentes: la inhalacion (puraka), la retencién
(kumbaka) y la exhalacion (rechaka). Puraka es la
fase activa de la respiracion, pues llenar de aire los
pulmones requiere de la actividad muscular que
desplaza el diafragma y abre la caja toracica. En
rechaka el diafragma vy la caja toracica vuelven a
su posicion normal sin esfuerzo. Durante la prac-
tica, en el movimiento para entrar y salir de las
asanas y en los ajustes durante la permanencia
en ellas, la inhalacion suele utilizarse para activar



El yogui no mide su vida por el paso
de las hojas del calendario, sino
por el numero de sus respiraciones.
Respiraciones de calidad, claro.

y crecer, y la exhalacion para proyectar y soltar. En
cada inhalacion llevamos oxigeno fresco al cuer-
po para producir nutrientes, en cada retencion in-
tensificamos su presencia, y en cada exhalacion
expulsamos toxinas en forma de dioxido de car-
bono. O, lo que es lo mismo, en puraka se recibe
la energia vital primordial (prana), en kumbaka se
atesora, y en rechaka se distribuye mientras se
expulsa la toxicidad. Después de cada inhalacion
y cada exhalacion ocurre una retencion natural, SUSHUMNA
pero en el Pranayama la hacemos consciente vy la
prolongamos a voluntad, sobre todo en el antara
kumbaka, después de puraka.

. PINGALA
Cuando te adentres mas en el Yoga es muy pro-

bable que escuches esta maxima en algln punto:
El yogui no mide su vida por el paso de las hojas
del calendario, sino por el nimero de sus respira-
ciones. Respiraciones de calidad, claro.

KUNDALINI

SHAKTI



Silenciar
VIttris.

En la practica integrada de asana y Pranayama,
pues, hay un silenciamiento de patrones limitan-
tes: de vrittis.

La préactica nos testa para la vida. La vida es la
Gran Prueba. O el lugar de la Gran Practica.
Cuando el cuerpo nos muestra sus impresiones,
afloran con la misma rapidez las huellas vy fijacio-
nes en los niveles racional, emocional, sensorial,
e intelectual. Aparecen los samskaras -bloqueos,
miedos, frustraciones, angustias, ideas ficticias
sobre nosotros mismos—y hacen ruido. La prac-
tica profunda y unificada del asana con la res-
piracién consciente y la atencion plena nos da
siempre la opcion de observar(nos) en vez de
reaccionar a lo que creemos son nuestras limita-
ciones. Somos capaces de atravesar las resisten-
cias, en vez de luchar contra ellas, respirandolas
en una rendicion consciente. Asi las liberamos.

En la medida en la que se limpian y transforman
las impresiones en el cuerpo fisico, como hemos
visto, progresivamente se aborda el mismo pro-
ceso en las otras envolturas- energéticas, menta-
les racionales, emocionales, sensoriales, intelec-
tuales e intuitivas y del alma misma (los koshas)--.
Si lo miramos desde otra perspectiva -porque
Yoga es union e integracion—, esto equivale a la
practica simultanea de los otros miembros del
Ashtanga Yoga. Todos los ocho. Un estado men-
tal profundo que favorece la interiorizacién, con-

centracion y los estados de meditacion también
es posible en el asana.

Con Yama y Niyama como principios raiz, la
practica nos ensefa la paciencia, porque com-
prendemos que el proceso de autoconocimiento
es continuo y que cada uno de nosotros es una
manifestacion Unica con un camino que va reve-
landose con el avance. Contemplar en vez de re-
accionar y rendirse al proceso. Tapas, Svadyaya e
Isvara Pranidhana. El Yoga en accion.

Esa claridad permite la sincronia con las vibra-
ciones cosmicas. La remembranza de que somos
parte de algo mayor. Siempre con el propdsito Ul-
timo de la Autorrealizacion Suprema del Ser.
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del Yoga.

Existen distintos caminos para llegar al mismo des-
tino, el objetivo del Yoga, la autorrealizacion supre-
ma del Ser y la unién con la Divinidad.

Hay cuatro principales. Como el Yoga es union, al
final aspectos de cada uno terminan integrandose
en el otro

KARMA YOGA.

EL CAMINO DE LA ACCION

Aqui la palabra karma significa accion desinteresa-
da, guiada por un espiritu de servicio a los demas,
y el desapego de sus frutos, la renuncia a los resul-
tados de esa accion, sean “buenos” o “malos” (en
Yoga no hay bueno o malo, sino que cada accion
produce una reaccion). El célebre dar sin esperar
nada a cambio. El Karma Yoga purifica el corazén,
porque nos reconecta con la capacidad natural de
actuar por amor, sin buscar logros ni recompensas.
Es una orientacion adecuada para personas acti-
vas, expresivas y de naturaleza extrovertida.

El objetivo del Karma Yoga es conseguir la libera-
cion del espiritu a través de la accion, superando
cualquier motivacion egoista, sin que la accion esté
influenciada por la personalidad o el ego. No pue-
de haber Karma Yoga si es la personalidad la que
esta detrds de nuestras acciones. Por ello, seguir
el Yoga de la accion desinteresada implica realizar
cualquier actividad, por sencilla que sea, con una
actitud consciente, de entrega, de desapego res-

pecto a los resultados de esa accion. El Karma yo-
gui actla por amor, de forma solidaria y generosa,
ofreciendo su accion vy los resultados de ésta a la
Divinidad, al Yo Soy, sin esperar nada a cambio. El
Bhagavad Guita, uno de los textos fundamentales
del Yoga, describe este camino con claridad

BHAKTI YOGA.

EL CAMINO DEL AMOR Y LA DEVOCION
Bhakti, traducido normalmente como devocién
o0 amor, representa el camino de la devocion.
El practicante de Bhakti Yoga es un devoto, vy el
objeto de su amor es lo Divino, el Ser Supremo.
Considera que existe un Ser Supremo, una cons-
ciencia superior que le trasciende y se siente in-
clinado a desarrollar una relacion directa, intensa
e incluso a disolverse completamente en Eso. Es
un camino directo al corazéon y hacia lo Divino.
Esta entrega también puede orientarse hacia el
gury, el maestro, la humanidad, la naturaleza, el
Absoluto u otro objeto de Devocion, y a través de
ella el Bhakti yogui llega a comprender y a expe-
rimentar la Unidad: "Todos somos uno". La acti-
tud devocional hace que la relacion con todo lo
que existe se transforme en un acto de amor y se
vean todos los seres como una manifestacion de
la energia divina.

El hecho de que el Bhakti yogui esté motivado
principalmente por la fuerza del amor, y vea a la



"El que ha visto que la "no-accion"

estd en la acciony "la accion"
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en la no-accion, es realmente sabio.

Aun cuando esté ocupado en la

accion, permanece en la tranquilidad

del Atman (Ser)". Bhagavad Gita

Divinidad como la encarnacion del amor puede
degenerar en ocasiones en un sentimentalismo o
una actitud sonadora si no se equilibra con una
practica de introspeccion sincera. Este es un ries-
go cuando la actitud devocional esta desconecta-
da delamor puro o se basa en practicas realizadas
mecanicamente.

El espiritu Bhakti verdadero es aquel que surge
COomMo un proceso espontaneo e independiente
dentro del individuo y genera una experiencia
personal elevada. El canto de mantras (kirtan) es
una de las practicas de Bhakti por excelencia.

GNANA YOGA.

EL YOGA DEL CONOCIMIENTO.

En la India, el Gfiana Yoga se asocia a la filosofia
vedanta que se basa en tres elementos principa-
les: el estudio de las escrituras, la discriminacion
entre lo real y loirreal por medio del entendimien-
to y la experiencia intuitiva.

Este tipo de Yoga atrae habitualmente a persona-
lidades filosoficas e intuitivas que tienen un pro-
fundo interés por descubrir su verdadera esen-
cia y que utilizan sus facultades mentales mas
reflexivas y discernientes para meditar sobre los
distintos aspectos de la dualidad y los principios
universales. Las herramientas del Ghana yogui
son la reflexion, el estudio, la auto-observacion v,
sobretodo, la meditacion.

RAJA YOGA.

EL YOGA REAL, EL YOGA MENTAL

El Raja Yoga es el camino de la introspeccion vy
ofrece un método para cuidar los procesos de la
mente vy llegar a canalizar y convertir esta energia
mental y fisica en energia espiritual.

El proceso que sigue el Raja yogui consiste en inda-
gar en su mundo interior, explorando los diferentes
niveles y procesos de la mente y de la consciencia
(consciente, inconsciente, superconsciente), de
menos a mas profundo para llegar a comprender
su esencia, su verdadera naturaleza.

El camino del Raja Yoga permite al aspirante llegar
a conocer su verdadero potencial y encontrar las
herramientas y los métodos para desarrollarlo. Los
Yoga Sutras de Patanjali estan considerados por al-
gunos autores como el texto clasico que contiene
la esencia del Raja Yoga.

Los ultimos cuatro miembros del Yoga (Prathyaha-
ra, Dharana, Dhyana y samadhi) corresponden a
Raja. La busqueda del Raja Yoga es la de la unidad,
con el silencio en las técnicas de meditacién como
herramienta fundamental.
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