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La tortuga aparece en gran cantidad de fabulasjedéss historias indias del
Panchatantrahasta los cuentos griegos de Esopo, y los nifledgruaprender mucho
de este longevo reptil. Siendo nifios, la tortugs @eseid una moralidad, a través de
los cuentos, que ha permanecido en nosotros ado te toda nuestra vida. ¢Quién
puede olvidar la historia de la tortuga y la liehree nos ensefié que siendo lento pero
constante se puede ganar una carrera? El cuentBatedhatantrade los dos gansos y
la tortuga recalca la importancia del silencio sarmoraleja, "el silencio es oro". Estas
historias de animales con atributos humanos seuedan grabadas de por vida.

La tortuga sigue influenciandonos incluso siendaltad. En el versiculo 58 del 2.°
capitulo de I8hagavad Gitael Sefior Krishna dice:

yada samharate cayam
kurmo”nganiva sarvasaah
indriyanindriyarthebhyas

tasya prajna pratisthita

El significado de estslokaes el siguiente: "Aquel que puede retirar susdenie los
objetos de los sentidos, del mismo modo en quertaga retrae sus miembros en el
interior de su caparazon, esta realmente estableai@l conocimiento”.

Como diceGuruji a menudo, la mente tiene un doble papel: o biemgeece volcada
hacia el mundo material para la gratificacion dedentidos, o bien, cuando esa mente
gira 180°, puede penetrar el mundo interior hdamieeo del ser, el Si-mismo.

A la tortuga se la llamlkurmaen sanscrito, y existen dasanasque llevan su nombre:
Kurmasanay Supta Kurmasana

La ilustracién de la portada, de Rachely Cheneg ouestra a un nifio realizando
Kurmasanasobre una tortuga, aparece en la entrada de uthesdemplos de Pune.
Esto nos da a entender cuanto podemos, y debepresdar de la naturaleza.
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Gracia de un Guru —Guru Krupa

Yogacharya BKS lyengar
Traducido por Silvia Isidro

"Gracia" y "bendiciones" se han convertido en pasabbaratas hoy en dia y en la
actualidad se venden incluso como una mercannial gasado, no era facil conseguir
la gracia krupa) delguru.

En losUpanishadsse dice que ajuru no aceptaba a nadie como alumno facilmente. El
guru probaba al alumno para averiguar si el alumnoneegecedor o adecuado. El
alumno tenia que servir pacientementguau durante afios esperando durante mucho
tiempo a que ejuru le aceptara como estudiante merecedor de retiban@cimiento

del Guru. El alumno ¢ishyg tampoco aceptaba ciegamentguaiu.

El alumno tenia que servir pacientementguaill durante mucho tiempo
para que efjuru le aceptara como estudiante merecedor de recibir
conocimiento deGuru.

Se planta la semilla, se riega y se cuida hastasgumnvierte en un arbol. Entonces,
este arbol da fruto. De la misma manera, la grdeiguru llega cuando el alumno esta
espiritualmente maduro y preparado para recitgrdaia de sguru. La divinidad atrae

a la divinidad.

En el Mahabharatase menciona que Vidura era la encarnacion de Dideva (el
Sefior de la Justicia), y Yudhisthira era Dharmagpathijo de Yama (también conocido
como Dharmaraja). De Yama, el Sefior de la Muetigas sentencias sobre la vida y la
muerte son consideradas certeras, se dice que @harmin No muestra ningun
favoritismo. Yudhisthira siempre siguié dharma—el camino correcto. Vidura, la
encarnacion ddharma transfirio sus cualidades a Yudhisthira al fidalsu vida. Esa
es la razon por la que a Yudhisthira se le llamarBPlaraja—el rey delharma

La gracia defjuru llega cuando el alumno esta espiritualmente maguro
preparado para recibir la gracia.

Dharmaes lo que "mantiene, preserva y sustenta”. Vidarad directamente la calidad
de su recta y virtuosa vida sobre Yudhisthira. ¥ ess lo que llamamos gracia. La
gracia de un verdadeguru es como el rio sagrado Gangesgtttu debe ser capaz de
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transmitir su luz y conocimiento y el alumno debe capaz de recibirlo. Entonces, se
produce la transformacion. Si @lru (el que da) ve la divinidad en el alumno (el que
recibe), entonces entended que la gracia divirafestendo en el alumno. Patafjali se
refiere a esta "gracia” en el primer capitulo. Dpogde otorgar la gracia al practicante
siempre que éste se entregue por completo a Did3.,(¥23). En este proceso de
entrega El garantiza Sus bendiciones.

Requerimientos minimos para un profesor de yoga

Yogacharya BKS lyengar
Traducido por Silvia Isidro

Un profesor transmite conocimiento a sus alumnasiot si ensefi@sana como
pranayama

Un profesor tiene que comenzar dedmhiranga(externo), que es facil de captar.

Un profesor debe ensefiar lo que él/ella conoceybenlo que esta
seguro/a.
Nadie debe ensefar aquello que no conoce.

Un profesor debe ensefiar lo que él/ella conoce Yide lo que esta seguro/a. Nadie
debe ensefar aquello que no conoce.

Ensefad lo que es practicamente aplicable y visibles ojos. Entonces, el profesor
hace que el estudiante penetre gradualmente gbaumterno. La mayor parte de la
gente es consciente del cuerpo externo y esta dgpagal.

La enseflanza cambia cuando uno se hace consciehteuelpo organico. En las
torsiones laterales, comdarichyasana hay que sentir el estbmago, el higado, los
intestinos y demas, a través de la accion estalctlel cuerpo. Después de adquirir
tales sensaciones, el profesor puede impartir ckEaseros.

Para cualquier accion que haya que realizar hayagliear e implicar a la mente, a la
inteligencia, a la percepcion consciente, a laZete voluntad y a la consciencia.
Mientras se ensefia yoga, la aplicacion e implicadé todos estos aspectos es
importante y el profesor debe dejar esto claro.

La implicacion consciente de la mente y la intelige, la penetracion interior, la
correlacion del cuerpo, la mente y la inteligermia la percepcion consciente son los
requerimientos minimos para ensefar yoga.

La implicacion consciente de la mente y la intalge, la penetracion
interior, la correlacion del cuerpo, la mente ynkaligencia con la
percepcion consciente son los requerimientos mispaoa ensefar yoga.

Hay que examinar losoga Sutracon profunda atencién. Patafjali da la claveadija
samadhi Hay cuatro aspectos en éktarka, vicara, ananday asmita Siento que
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necesitamos estos cuatro aspectos a la hora dearacensefar, ya que son aplicables
a cada aspecto @dstangaen todos y cada uno de los niveles.

Primero, necesitamos la aplicacion logica de la&liggncia con analisisvifarka).
Luego, la aplicacién atenta de la inteligencia samesis. Por lo tanto, a la hora de
practicar, ya sean los principios gemao niyamao asanao pranayama primero se
debe probar con la accion y después tiene que hpbeacion del pensamiento.

Tomad el ejemplo dsantosaSantosasignifica contento. Debemos estar contentos con
cualquier practica que hagamos por pequefia que Es@ances, el proceso de
pensamiento tiene que comenzar, si es posible srattd. Deberia haber descontento
Divino en este contento. Esto es analisis.

Debe haber descontento Divino en este contento.

Desde aqui buscad la sintesis para traer clariflathtentad mantener el nivel de
contento. Haced que la mente se establezca entéhdes llegananda

Por dolorosa, desconcertante y complicada queaspgattica, el sentimiento de jubilo
es importante.

Comenzad a ver la practica con la mente abiertaateera que las comparaciones o la
competicion acaben. No desarrolléis orgullo o vadidon los logros.

No desarrolléis orgullo o vanidad con los lograss logros no sirven para
identificarse con ellos o para obtener reconocitoiesino para acercarse al
nacleo del ser.

Vivid una vida coherente. La madurez santosadebe conducir haciasmitapara que
podamos valorar nuestros propios logros. Los logmson "un tanto a favor" en ese
momento, Sino que sirven para tratarlos como ugrpsm en la practica. Esdasmitano
sirve como identificaciéon o reconocimiento, sinogpestar cerca del nucleo del ser.

De esta forma, cada aspecto debe ser meditadmpqrdfesores para formarse ellos
mismos y a sus alumnos. Asi, los esfuerzos, laienla implicacion, la intensidad o
el coraje ya no se sienten, sino que tan sélo laaiglad.

Afrontando el miedo al ensefiar yoga

Yogacharya BKS lyengar
Traducido por Silvia Isidro

En cierto modo todos nosotros tenemos "miedo”,rd8po o de otro. El miedo es una

cualidad que nos ayuda a ser cautelosos y conssidl miedo de los profesores de

yoga es beneficioso para ellos, siempre que lo ase guia y amigo. Los profesores

deben utilizar el miedo a su favor ya que hacelgsigorofesores sean cautelosos a la
hora de calcular su conocimiento y experiencia.
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El miedo es una cualidad que nos ayuda a ser oaatey conscientes.

Esto controla la tendencia de los profesores &g alla de su experiencia y capacidad.
Realmente les protege tanto a ellos como a susnakinsi el miedo se convierte en
fobia, entonces, se convierte en un problema pgicm. Los profesores no deberian
invitar a la fobia que entorpece sus propias prastianto como las de sus alumnos.

Si el miedo se convierte en fobia, entonces, groiblema que entorpece,
tanto el progreso de los profesores, como el dalioanos.

Un profesor tendra miedo al ensefiar si el alumgetiuna mente suspicaz o falta de
confianza, o cuando el profesor siente que el aluestd dotado de un entendimiento
mejor que el suyo. Entonces, no es posible panarafiesor no tener miedo. Pero este
miedo debe utilizarse como guia filoséfica paraaragj nuestro nivel a través de
nuestra practica y también a través de la obsé@mwalgl enfoque del alumno. Aunque el
alumno no sepa lo que esta haciendo, es reveladaiqs profesores.

El arte de la ensefianza
Ensefar es un arte.

Estd mezclado con las capacidades intelectualen Jas emociones.

Ensefiar es un arte. Estd mezclado con las capasidiatelectuales y con las

emociones. La capacidad intelectual y la habilidadun profesor deben ser de un
orden superior al de los alumnos. A veces, se arpata temor debido a situaciones
imperantes y razones accidentales. A veces, lgamoia intelectual de un alumno pone
obstaculos en su desarrollo. En tales casos, lartatheia de un profesor puede ser
esencial para moldear su arrogancia. Si el profesoinmaduro, tiene que crear
confianza mejorando su practica, de manera qust@liante, también, vea y desarrolle
valor para afrontar el miedo.

También es incorrecto que un profesor demuesti@kéore intelectual delante de sus
alumnos. Por el contrario, el profesor debe interggaluar y comprender las
capacidades fisicas, emocionales e intelectualdesdalumnos y trabajar sobre ellas.
De lo contrario, la incompetencia de su conocinuiesgt convierte en fuente de temory,
esto, a su vez, puede alimentar el miedo en lasesele los alumnos. Basicamente, el
miedo nace de la ignorancia. Sélo la experienciadaya eliminar el temor por
completo.

Si a un profesor le falta capacidad intelectuahfiamza y tiene una debilidad emocional
a la hora de ensenfar, entonces, eso también htraedm. A veces, la agresividad fisica
sin criterio crea temor. Los profesores deben tenesuenta que no deben traspasar sus
propios limites en el intento de forzar a los aloma hacer algo mas alla de sus limites,
ya sea a nivel fisico, emocional o intelectual aksttitud de fuerza o agresividad, no
sélo crea miedo en las mentes de los alumnos anbién en el profesor.

Afrontar y enfrentarse al miedo
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La fe y la observacion constante en la practica&ragen el temor y crean confianza en
uno mismo. El estudio y la accion revelan conoadmtiey este conocimiento trae
confianza y nos libera del miedo.

El estudio y la accion revelan conocimiento.
Este conocimiento trae confianza y nos libera detim

El miedo de los alumnos se puede notar en la mamegaie respiran y por la expresion
de sus 0jos. De esta manera, el profesor puededsggrenucho de los alumnos.

Yo mismo tuve que enfrentarme a esta situaciondmanmenceé a ensefiar en Pune en
los afios 30. Me enfrentaba a alumnos que estabenismao mas cualificados que yo y
fueron las largas horas de practica las que merdikr confianza para afrontar la
situacion.

No es facil superar el miedo. Te asustas incluseesi una espada blandida en tus
suefos. Desarrollad coraje en lugar de miedo. Heyamalizar el miedo. Buscad la
razén que hay detrds. Comenzad a examinar taniedo como la causa del miedo y
entonces comenzara a remitir y la confianza flodedésta es la manera de cultivar la
mente para afrontar el miedo.

Desarrollad coraje en lugar de miedo.
Analizad el miedo.
Examinad el miedo y la causa del miedo.
Entonces, el miedo remite y la confianza florece.

La practica deasanay pranayamajunto conyamay niyamadota de un enorme poder,
proporcionando estabilidad al cuerpo y a la meDespierta eviveka buddhi-poder
discriminador. Con esta unién el miedo se destrsgastablecen la estabilidad, el valor
y el coraje.

El miedo es una tendencia natural. Suponed queés estaduciendo un coche. Podéis
tener la sensacién de que podriais tener un ateiddrais todos vuestros poderes para
evitarlo. Cuando estais en el proceso de evitaaaaidente, no hay miedo en vuestra
mente. Surge tras el evento. De la misma manerda gmactica de yoga, vuestro
maximo objetivo es evitar el accidente en el vdbicel cuerpo. Cuando los sentidos,
la mente y la inteligencia estan actuando en kacdién correcta, no se produce dafio
en el cuerpo.

Asanay pranayamaayudan a mantener el vehiculo, el cuerpo, paga Este de miedo.
Un maniaco sexual tiene miedo después de una mnldca actitud atroz del violador
crea temor en él. Si el miedo hubiera existidosargedria haberse salvado a si mismo
de ese perverso acto.

El miedo puede ayudar y alejarnos de acciones proaas. El coraje con cautela
estimula las buenas acciones. Las acciones debejesatadas de manera meticulosa.
La meticulosidad egiveka—el poder discriminativo que destruye el miedo.
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El arte de la penetracion de la mente y la inteligeia

Yogacharya BKS lyengar
Traducido por Silvia Isidro

Durante la practica dasanas hay que ver cuanto penetran la mente y la irgein
hacia el interior. Hay que absorber eso desdeimtipio. La profundidad del cuerpo es
muy dificil de medir, y sabemos muy poco sobreuerpo.

La profundidad del cuerpo es muy dificil de megisabemos muy poco
sobre el cuerpo.

Cuando se sigue practicando, se va sintiendo epcumterior mas y mas. Si la
penetracion es mayor, entonces se siente masrplocuerior. A medida que aumenta
la penetracidon, se sensibiliza la nueva capa iatelan cual se abre y, entonces, la
practica comienza desde el cuerpo interior.

El cuerpo exterior sigue los dictados del cuerngerior cuando se esta practicando. Si
el cuerpo interior esta quieto, entonces, laswddttones no escuchan. Naturalmente, la
accion desde el cuerpo es periférica. Se necesiiania para ver lo lejos que penetra
la inteligencia en cadasana Hay que buscar recovecos y esquinas del cuetpmexe
interno. Desde la piel hay que moverse hacia edduanto dentro como fuera, atras o
delante y por todos los lados. Este es un tip@figamiento.

Se necesita inteligencia para ver lo lejos quatiigencia penetra en cada
asana

Al principio hay demarcaciones. Incluso Pataijain@rca. Por conveniencia, demarca
deyamaapratyaharacomobahirangasadhanay los siguientes pasos coraotaranga
sadhana Patafijali usantarangay bahirangaen Vibhuti Pada Dice que comparados
con los primeros cincajharang dhyanay samadhison antarangasadhana Luego,
dice que estos tres sdmahirangaa samyamaAungue la gente le dal@ahirangael
significado de externo, Patafijali no lo hace.

Patafjali muestra coOmo conectar el cuerpo extesncetcuerpo interno
hastapratyaharg y luego el que ve tiene que tocar el nacleo.

El muestra coémo conectar el cuerpo externo com@lpo interno hastpratyaharay,
luego, el que ve tiene que tocar el nucleo.

Para comprender este método progresivo y evoluiwsadhana se sugiere que
sadhanaesté demarcada contmhiranga, antarangay antaratma Uno recuerda la
demarcacion pero se olvida de la comunicacion.

Guruji contesta: ¢ EI matrimonio dificulta la practi ca de yoga?

Yogacharya BKS lyengar
Traducido por Silvia Isidro
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El capitulo 15 de I8hagavadGita habla sobré&shetra—kshetajnayoga. Dice que la
unién del campo con el campero es yoga.aEtangayoga, se conquistprakrti, de
manera qu@rakrti esté completamente sometida y se experimente @elualma.

iEl matrimonio no es, en absoluto, un impedimemti@pa practica de
yogal!

Cuando un hombre y una mujer se casan, se convienjgati (esposo) sati (esposa).
Prakrti essati (esposa) yurusaes el esposo. La union geakrti y purusaes yoga.
jAsi que el matrimonio no es, en absoluto, un intpedto para la practica de yoga!

Cuando un hombre y una mujer se casan, se convienfeati (esposo) y
sati (esposa)Prakrti essati (esposa) ypurusaes el esposo.
La union deprakrti y purusaes yoga.

¢Acaso los grandes sabios yogis Vasishta, Matsyend¥agnavalkya no estaban
casados?

El matrimonio ayuda a comprenderse mutuamente gsartbllar una relacion. Si dos
personas no pueden llevarse bien, ¢como se puadarpn una sociedad en paz? Asi
que, la vida de matrimonio da una idea de como sanal uno al otro; como vivir
juntos, dénde comprometerse y cuanto compromet8rse sabe eso, entonces, se sabe
como usar ese amor y afecto en el mundo externg.cleunstancias, pero hay que
comenzar como corresponde.

La vida en matrimonio no es mas que comprendersaahl otro; cuando coordinarse
y cuando no coordinarse; decimos, esta es tu falenrabajar, esta es mi forma de
trabajar y cdmo podemos encontrar una manera demay sin fricciones. jEn eso
consiste la vida en matrimonio!

La vida en matrimonio no es un impedimento pargogh, tanto en hombres como en
mujeres. La primera esposa del gran sabio Yajng&alkatyayanee, sélo hablaba de
yoga. Incluso el Guru de Ramakrishna fue una mujei. que no hay barreras en
absoluto. Es nuestra mente la que crea estasaigsi

Si vives dentro del estado de tu mente, entonceas ¢us propios
obstaculos.
Tienes que romper este estado de la mente.

No soy unsanyasin Fui una persona casada. Tengo seis hijos. Y sijlpractico y mi
esposa también practicaba yoga. Es tan sélo eticesia 4animo el que crea los
impedimentos. Si rompes ese estado de animo, e#oloccomprenderas mucho mejor.
Pero, si vives dentro del estado de animo, entorceas tus propios obstaculos. Eres
libre pero debes permanecer dentro dakiman rekha

¢, Conocéis todos elLaxman rekh&® ¢Qué esllaxman rekh&?

Cuando Rama y Sita fueron al bosque, Ravana gaéndar con engafios a Sita y
llevarsela. Un demonio tomé la forma de ciervoadory se acercd a Sita. Sita fue
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tentada y pidié a su marido que le consiguieraezVoc dorado. El ciervo dorado corrio
y Rama lo siguié. El ciervo, entonces, imit0 la &z Rama. Sita se puso nerviosa y
sinti6 que Rama estaba en peligro. Asi que pidid aufiado, Laxman, que fuera a ver
si Rama estaba en peligro. Laxman se negé a qugano queria dejar sola a Sita. Sita
gueria que Laxman comprobara la seguridad de Raerdpnces, le forzé a ir.

Laxman cede y dice: "Marcaré un circulo. No delragar ese circulo. Quédate dentro
del circulo e iré a buscarle." Este eralelXman rekha

Sita permanecié dentro de este limite. Mas tardeaRa viene disfrazado pidiendo
limosnas. Pide a Sita que salga del circulo posfile de esa manera tomara las
limosnas y no de otro modo. Ella cruzalediXman rekha y Ravana se la lleva.

Eres libre pero debes permanecer dentrold®trhan rekha

En el 18° Sutra del segundo capitulo, Patafijale dwrakasa kriya sthiti silam
bhutendriyatmakam bhogapavargartham drsyam

La naturaleza, sus tres cualidadessd#va rajas y tamas y sus elementos, mente,
sentidos de percepcion y érganos de accion, exetrnamente para proporcionar al
que ve placer y emancipacion.

El habla sobre la practica del yoga viviendo erigtulo debhogapero dentro del
limite. Dice como hay que equilibrehogay apavargaen la vida y seguir adelante.
También afirmaabhyasa vairagyabhyam tannirodhalees la palabravairagya
(renuncia) y entonces dices: "Oh, tengo que seenmnciante.” Lo cierto es que no hay
renuncia. La renuncia se produce siempre quigaegrcticando.

Igual que el rio tiene dos orillas, yoga tiene doflas; abhyasay vairagya En la
medida en que se continda cabhyasa se esta en el camino #airagya No entra
ningun otro pensamiento en ese punto y hay renwstiase momento. Asi que van
juntos.

La préactica significa que se renuncia a otras cddagoga y losyogaSutrasnos guian
practicamente en muchos sitios; como ser precavidéndo ser cuidadoso. jCuidado
en esta fase! jSe precavido en este momento!

El matrimonio no es un obstaculo. Puedes practioaruna mente abierta y ahi hay
dicha.

Desarrollar la inteligencia durante la practica:
Vision interior en las posturas de pie

Geeta S. lyengar
Traducido por Encarna Belmonte

Como practicantes de yoga tenemos que practicas.sél principio no hay que pensar
si lo estamos haciendo bien o mal, sino que simgéenhay que hacer y seguir
haciendo. Nos damos cuenta de que la inteligercidesarrolla anicamente cuando
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continuamos haciendo. Sin embargo, generalmentealzamos este tipo de practica.
¢ Por qué?

Porque creemos que somos seres humanos muy inteBgéan inteligentes como para
saber si laTrikonasanaque acabamos de hacer es 0 no correcta. Sin embarg
tenemos inteligencia corporal tal y como la califiGuruji. Puede que tengamos una
magnifica inteligencia cerebral pero ninguna igtaticia corporal.

Puede que tengamos una magnifica inteligencia
cerebral pero ninguna inteligen@arporal
Cuando desarrollamos la inteligencia
corporal también se desarrolla el cerebro.

A menudo Guruiji les dice a algunos de sus alumuesigual son mas inteligentes que
él, porque son personas leidas y bien educadasiraseque él no. Sin embargo, ni
siquiera ellos tienen inteligencia corporal. Cuaddsarrollamos la inteligencia corporal
el cerebro desarrolla también esa misma inteligeries mas, con el desarrollo de la
inteligencia corporal el cerebro adquiere mayonadal.

Cuando practicamos tenemos que conquistar primérguea tamas una vez
conquistado, aflorara gluna rajas En ese momento notas el entusiasmo y te dides a t
mismo: «jAhora puedo trabajar activamentel». ¢R@ lasasanasse hacen tres o
cuatro veces en clase? Pues para que se activerpbgy, con él, también la mente. No
podemos hacer ning@sanasin la participacion de la mente.

¢ Por qué laasanasse hacen tres o cuatro veces en clase?
Para activar cuerpo y mente.
No podemos hacer ning@sanasin la participacion de la mente.

Al inicio de la practica hacemos sin la particigacde la mente. No sabemos donde
utilizarla porque no ha aflorado. Y ahora nos haxeia pregunta: «;,Como uso la
mente?».

¢Ensefiamos acaso a escribir o la inteligencia céiesa un nifio de guarderia o de

primer curso? Si le pedimos a un nifio que dibugenaranja preguntara que como tiene
que dibujarla. El nifio no dice que no tenga ingzlga para dibujar la naranja, porque
la inteligencia no es lo que viene primero. La reemocente solo esta diciendo:

«Enséfame». Cuando un nifilo quiere aprender a iestwilue quiere en realidad es

conocer las palabras y su ortografia. La inteligeas algo que viene mucho después.

Del mismo modo, en la practica deanasal principio solo tenemos que hacer, y la
inteligencia vendra después. Luego, el cuerpo emap@ comparar lo que estoy
haciendo aqui con lo que no estoy haciendo alg, gntonces cuando empieza a fluir la
inteligencia. La inteligencia se desvanece incles@ndo hablamos con alguien
mientras practicamos. A menudo he afirmado quegayver lo que estamos haciendo
mientras practicamos; si hablamos con alguien, éatende distrae y se esfuma del
asana Hay que entender esta energia.
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Cuando trabajamos primero hacia el lado derechegd hacia el izquierdo empezamos
a reconocersurya nadiy chandra nadi Puede que esto suene muy trascendental.
Empezamos a entendexsurya nadiy chandra nadi—ida y pingala— cuando
equilibramos el lado derecho con el izquierdo. eitisnos desequilibrio o que hemos
trabajado mejor un lado que otro, entonces es guo®$ despertado lesdissuryay
chandrapara decirnos que el lado derecho nos ha salidormeg el izquierdo.

Entonces tenemos que saber como mantuvimos la reanese lado, como la
mantuvimos en el otro, cdmo estiramos este ladapagstiramos el otro.

Por este motivo eHathayoga Pradipikamenciona primero logadis —surya nadiy
chandra nadi~ en lugar de loghakras Los chakrasno se mencionan hasta el tercer
capitulo.

Svatmarama no abrid el primer capitulo Hathayoga Pradipikaon loschakras sino
con: «¢,Qué esatha yog& Es encontrar el equilibrio entsaryay chandrg entre estas
dos energias». Tenemos que encontrar el equikbti@ estas energias.

Hay personas que hacen referencia a ellas comgiasgrositivas y negativas; otras las
llaman sistema nervioso derecho y sistema nerviogoierdo. Un lado esta activo,
mientras que el otro esté inactivo o menos ac8idos dos hemisferios del cerebro
estan desequilibrados a la hora de enviar mensaj&sces el trabajo no se realizara.
Esto lo empezamos a entender con la practicesdeas

Patafjali también comenta esta cuestion, aunquercéenguaje diferente:
Tatah dvandvah anabhighaté¥.S, 11.48).

Patafijali no menciona cuestiones menores, singgse a hablar directamente de qué
hay que hacer: ¢por qué practiagana® El afirma: datah dvandvah anabhighatah
(Y.S, 11.48). Cuando practicamasanasno existe la dualidad; la dualidad no importa
cuando estamos haciendo una buasena Esta es la razén de que haya que tratar los
dos lados de manera igualada; hay que trabajaairotos lados con comprension.

Las asanasde pie son la mejor manera de comprender los ledpserdo y derecho.
Son posturas muy practicas y accesibles para estabia diferencia entre los dos lados.

Lasasanasde pie resultan practicas y accesibles para
establecer la diferencia entre los dos lados.

No se puede pensar &arsva Bakasandacia la derecha o hacia la izquierda si no
somos capaces de identificar las diferencias emtreos lados eBirsasanao Parsva
Sirsanaporque estamos cabeza abajo. No podemos vemfisita. En una postura de
pie podemos ver facilmente las diferencias enteedos lados y también podemos
sentirlas mejor y con mayor facilidad queSrsasana

Qué es lo que hacemos después de daanas de pie
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En el ayurveda, cuando tomamos una medicina lonmageon ayuda de un vehiculo de
apoyo, como la miel o el agua. Esto se denomamapanay equilibra la medicina.
Cuando con la medicina moderna tomamos antibioeosos pide que tomemos a la
vez vitaminas. De manera analoga, cuando practsasanasde pie debemos prestar
atencion a lasasanassentadas para eliminar el cansancio. Se tratd/idesang
SvastikasanaPadmasana(si es posible realizarlaBaddha Konasang Upavistha
KonasanaEstas son posturas sentadas sencillas que elémirhcansancio.

Hay que prestar atencion a las posturas sentadedlae para
eliminar el cansancio provocado por las posturgaele

Supongamos que estamos sin aliento. Entonces,vparar con la respiracion a la
normalidad, tendremos que hacé&dho Mukha SvanasapaJanu Sirsasana
Paschimottanasandeberemos afiadttanasanay Adho Mukha Svanasarg no las
hemos hecho. Si para entonces la respiracion hiilovaela normalidad ya no hay
problema; se puede haceirsasanaSarvangasanaHalasana Setu Bandhg Viparita
Karani.

A menudo la gente se olvida de estas invertidak gractica. Sin embargo resultan
esenciales para mantener el equilibrio de losndas surya nadiy chandra nadi Por

lo tanto, si estamos pensando en hacer todas $asrae de pie, hay que practicar luego
Sirsasana SarvangasanaHalasana Setu Bandhg Viparita Karani Cuando somos
principiantes se nos indica que hagamos al meBetl Bandha, Halasany
Sarvangasangen la medida de lo posible. Se nos pide hbledéasanay las variaciones
posibles de&sarvangasangy Setu Bandha Sarvangasaocan un ladrillo o un banco.

El dia que practiguem@sanasde pie hay que acabar haciendo:

[Ver ilustraciones en larevista original].

Puede que no hayamos aprendido todas astass pero podemos practicar o que nos
han ensefiado. Aprendasanasno es cosa de un afio o dos. Podemos llegar arpensa
que hemos practicado uno o dos afios y que ya sonuss portentos. No, eso no es
posible; tenemos que quitarnos esa idea de la @aldeebe haber continuidad.
Personalmente, no creo que continuar sea un prabdéensi mismo; es la pereza la que
provoca la discontinuidad.

Aunque la mayoria de vosotros sois regulares, is@gulares en la regularidad. Sois
irregulares en la practica a pesar de asistir aegunte a clase. Tras asistir a los dos
primeros cursos—el primer ailo como principiantes y el segundo aiinaestudiantes
de nivel intermedie- y quiza a un tercer curso, a la clase de nivetigdnya creéis que
habéis llegado al final. Sentis: «He aprendidorg pe, no es asi. Cuanto mas profundo
logréis penetrar, mas beneficios obtendréis. Edezh "beneficios” no es la palabra
correcta, sino una demasiado burda, para hablalogidbeneficios de lassanas
Obtendréis una mejoria en el higado, en los puls)a@rela columna..., en todo. Todos
estos aspectos son importantes para el princippanémemos que hablarle de todos
estos "beneficios". Sin embargo, como practicamesotros debemos saber que la
practica esta por encima de estas cuestiones.dlidaa es la circulacion la que tiene
gue mejorar, y por este motivo las posturas de@iealizan desde la planta de los pies
a la cumbre de la cabeza: vamos dé& &alaZ. En las posturas de pie tenemos que tratar
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con todo: debemos sentir la respiracion y la cacidh, y permitir que llegue un mejor
flujo de sangre al cerebro.

El dia que nos tomamos el tiempo para practicaastddsasanasde pie y luego
hacemosSarvangasanaentonces todas estasanasactian a modo danupana Si
practicamos, entendemos cémo cambia el dia, caelbravel emocional, el nivel
intelectual, se asienta la disciplina. A la disci@lno se la puede invitar. ¢ Entendemos
esto? No podemos pedir que nos ensefien como debla sksciplina. Debemos
practicar y entonces entenderemos como nos volveisogplinados. El estado mental
cambia totalmente.

El yoga no consiste en hacer un curso de tressarsses.
Necesita deéapas
Hay que seguir practicando para entender qué gse@barca.

He elegido hablar de lassanasde pie porque todos las conocéis. Pero de la misma
manera puedo hablar de estiramientos hacia deldatestiramientos hacia atras o de
torsiones. Entonces sabréis como y en qué est@ttanlns, porque todo ello hay que
conocerlo.

El yoga no consiste en hacer un curso de tressarseses. Nadie va a poder entender el
yoga de ese modo. El yoga es stapas ¢Por qué hay que realizapa® Hay que
seguir practicando para entender lo que el yogecab#ncluso si logramos entender
esto tendremos solo una base y sabremos que ne ppeshderse ni en un mes ni en
uNOS POCOS meses.

Como practicantes de yoga tenemos que saber tado @gando a veces oimos a
Guruji hablar sobre lo¥oga Sutrasvemos que va saltando de smtra a otro. Es
porque Guruji ha pensado en ellos muy pormenorizadamente.lagga Sutrasse
dividen en cuatro capitulos. Los primesgrasdel capitulo primero estan conectados
con el capitulo cuarto. Si los consideramos poars&m, nos damos cuenta de que estan
conectados con los capitulos segundo, terceronyosua que significa que son, en ese
sentido, equivalentes. Nosotros no entendemosniexéan cuando d8amadhi Padae

nos remite de repentekaivalya Pada del mismo modo que no comprenderemos las
asanasa menos que practiguemos y desarrollemos lagetatia de la practica.

La jerarquia del aprendizaje

Rajvi H. Mehta
Traducido por Encarna Belmonte

Un principiante hac&irasang un practicante intermedio hav&asang a un enfermo
se le hace hacéfirasang un profesor hac¥irasanay Guruji hace tambiéNirasana
¢Podemos considerar que todas estmasanas son iguales? Para un observador
profano pueden parecer parecidas 0 muy pareciéas,qomo practicante uno se dara
cuenta de que existe una diferencia ingente, qddguos denominar como la jerarquia
de aprendizaje.
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¢, Qué es esta jerarquia? No es una jerarquia basadanimero de afios de préctica, ni
en el nivel de certificacion, ni el nimero de hatagractica, ni en el tiempo que uno es
capaz de mantener las posturas, ni en la cantiladaha que uno es capaz de hacer
de La Luz del Yoga¢Qué es entonces esta jerarquia? En una deases E&rashantji
explic6 magnificamente este concepto de jerarquikagasana, especialmente en el
aprendizaje de lassana.

Existen cuatro etapas de aprendizaje:
1. el aprendizaje de lasans;
2. el aprendizaje mediante lasana;
3. el aprendizaje del yoga mediantedaands;
4. el aprendizaje de lassana mediante el yoga

El aprendizaje de lasasanas

Esto es lo que se nos ensefia desde un principie yegpemos que seguir aprendiendo
durante afios. El enfoque de esta etapa de aprgn@igaaprender las técnicas para
practicarasana. En esta etapa se trata Unicamente de hacajuEdande aprendemos:

- gué hacerasignamos un nombre visualasanay luego aprendemos cémo obtener la
forma de la representacion visual;

- cdmo hacerlpaprendemos la técnica para realizaasglna Estas técnicas empiezan a
un nivel burdo, que se basa principalmente en lacaoién de la columna y las
extremidades; paulativamente vamos aprendiendomienios mas precisos;

- cuando hacerloademas de qué hacer y como, tenemos que aprangleto hacerlo.
¢, Cudl es la secuencia en que debemos practicasaek? ¢Como el cambio en la
secuencia afecta a la respuesta del cuerpo a éadwrealizar la mismasan& La
secuencia tiene también un efecto sobre la re@izade lasasanassubsiguientes y
sobre la respuesta del cuerpo y las emocionesetiqar las diferentessanas

Toda la fase de aprendizaje es una etapa depemdientecogida de informacion.
Independientemente de que se trate de las indiexidel profesor o de nuestra propia
practica, supone recopilar las indicaciones quibiracs, ya sea de los profesores o de
nuestros apuntes.

La fase de ensefianza tiene también su propia jgaargn los primeros estadios no se
basa Unicamente en la ensefianza, sino tambiénpnfesor. Un nuevo practicante a
menudo se siente confuso si practica con difergmtédesores.

La primera fase del aprendizaje se basa en |la anzai
Aprendemos qué hacer, como hacer y cuando ha@sanma

La mayoria de nosotros recordaremos siempre arouasiner profesor y la primera
clase desde la perspectiva que da la experiengia cm punto de inflexién en la vida.
En los primeros estadios dependemos de las ingingsc que recibimos. En
consecuencia, a un principiante suele resultafieildpracticar por su cuenta, porque
encuentra a faltar las instrucciones. Sin embaagmedida que va progresando se
vuelve capaz de practicar por si mismo a travéla decopilacion de las instrucciones
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de los profesores, instrucciones que pasan a @arsie mismos mientras practican
asanas

En esta fase se trata solo de hacer. El objetiVoalga no es Unicamente practicar
asanas sino ir progresando en el aprendizaje que brindsasanas Por desgracia, a

menudo nos ofuscamos tanto por aprender a hacenaguelvidamos del aprendizaje
mediante lassanas que es la segunda fase de aprendizaje. Estpgette suceder una
vez conocemos los fundamentos sobre qué hacer, lséaceo y cuando hacer asana

iEn la primera fase del aprendizaje se trata Urecéende hacer!
El aprendizaje mediante lasasanas

Esta segunda fase de aprendizaje es experimergal. éstudiamos las reacciones y
respuestas a lo que hacemos en la primera faggreled&zaje de lagsanas Se trata de
una fase de observacién, de observar lo que pasa oespuesta a lo que hacemos, a
todas las técnicas e instrucciones que utilizaraos gprender a realizar asana

Pongamos el ejemplo déadasana ¢(Qué pasa en las rotulas si expandimos y
presionamos en el suelo con la base de los dedos g&es? ¢ Qué pasa en los muslos y
el abdomen cuando subimos las rotulas? ¢Qué notamdss omoplatos cuando
fijamos la parte exterior de los hombros?, ¢y essfmlda?, ¢y en el esternén?, ¢y en la
respiracion? Una accion comporta diversas reacsioBa esta fase de aprendizaje
debemos experimentar y observar las diferentesioras derivadas de una accion.

Accion -> Reacciones -> Debemos experimentar yrobséas diferentes
reacciones derivadas de una accion.

A lo largo de los afios puede que hayamos apremaittmado nota de cientos de
puntos comentados por los profesores, Prashamgiafs y Guruji o aparecidos en el
Yoga RahasyaEstos puntos no existen Unicamente para haaww, también para
estudiar las reacciones y respuestas derivadasl griessta en practica. Uno puede
imaginarse el alcance de la sensibilidad que sarmdigra y que se necesitara para
distinguir y descifrar el mas infimo cambio derigatk una accion. Esto viene tras afios
de intensa préactica y observacion.

El que Guruji pueda permanecer sentado Beddha Konasanamientras da
instrucciones sutiles sobre qué hacer en una postier pie comoParivrtta
Parsvakonasanas precisamente resultado de afios de intensacargatbservacion. A
veces nos parece que Guruji ni siquiera mira alosnos, pero tiene la capacidad de
ver los errores potenciales y dar una instrucci@tt que trae una respuesta concreta.

Y lo mismo es aplicable a la ensefianza de GeeRjashantji: la practica personal que
han desarrollado a lo largo de los afios les ha umdo a poner darnos unas
instrucciones claras para que experimentemos aqueglslen cada caso.

Durante la practica personal tenemos que ver goédsucomo respuesta a nuestras
acciones. Debemos desarrollar una sensibilidadisnfe para notar la respuesta a cada
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accion. Esto comporta la internalizaciéon de la ficacy nos ensefia el papel que juega
el cuerpo en la transformacion de la mente.

Debemos desarrollar una sensibilidad para notasjsuesta a cada accion.

El aprendizaje del yoga mediante lagsanas

Todos sabemos que la palaboaderiva de la raiz sanscryaj, que significa ‘union’.
Para alcanzar esta union tiene que existir una pmacion entre las diferentes partes
de la plasmacién corpérea, es decir, no solo dpdess corporales, sino también de la
respiracion, los sentidos, la mente y la inteligeenEsta comunicacion solo tiene lugar
cuando se aprende a través deasanasy existe un proceso de internalizacién. Esta
comunicacion implica la comunicacion entre los tdes elementos de la plasmacion
corporea, y ello comporta la integracion o union.

Para aprender yoga mediantedganagiene que existir comunicacion y
comunion entre el cuerpo, la respiracion, los gestila mente y la
inteligencia.

Podemos aprender yoga a través deatmmasmediante la implicacién del cuerpo, la
mente y la respiracion, aspectos que estan indewd@oite presentes en la practica y
donde el uno lleva a los otros. Por ejemplo, nameate empezamos trabajando
caracteristicas del cuerpo, como el estiramiergtoexpansion, contraccion, etcétera.
Estas caracteristicas ejercen un efecto sobrespgraeion y la mente. Si nos centramos
solo en el cuerpo (los aspectos agentes) y no estatentos a los aspectos de la
experiencia, segun lo comentado en la segunda dasaprendizaje, entonces la
respiracion se ve alterada. A medida que maduragmosa practica tenemos que
aprender a usar y estudiar también los rasgosmdspéracion y la mente.

Esto solo sera posible tras lograr la estabilidddsiang mientras haya movimiento, no
lograremos estudiar ni experimentar las caracieafstle la respiracion ni de la mente.
Por eso tenemos que conocer las técnicas y luégdiasio que sucede como reaccion
a las acciones en umsanaespecifica. Y solo tras haber logrado la estaiilign el
asanase logra el arte de la comunicacion dentrcadaha por ejemplo, la comprension
de como pequefios cambios, por ejemplo, en el aobillArdha Chandrasangpueden
tener un efecto sobre todo el cuerpo organico.

Las caracteristicas de la respiracion que deberstgliar son: la profundidad, la
velocidad, el alcance y el volumen. Una vez lograuae el cuerpo permanezca quieto,
podemos estudiar la dinamica interna de la regpima&l uso de la respiracion en las
asanasaumenta la penetracion en el interior del cuemps,ayuda a explorar los reinos
interiores que llevan hacia el si-mismo.

Supongamos que estamos hacienSopta Baddha Konasana Setu Bandha
Sarvangasanaentonces podemos modificar o cambiar los rasgodadrespiracion
segun lo mencionado anteriormente. Podemos lif@tegspiracion a areas especificas,
lograr que un flujo de aire mas intenso o mas sueliejar que el aire vaya entrando y
saliendo solo paulativamente. Las combinacionesrjnptaciones de las caracteristicas
de la respiracion en las diversasanasno solo cambian los rasgos fisicos dsana
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sino que también aumentan el proceso de interg@izaPor ejemplo, podemos sentir
que estamos al maximo ddttanasana pero cuando intensificamos la exhalacion
vemos que podemos bajar aun mas el tronco.

El triunvirato de cuerpo, mente y respiracion erms@ananos ayuda a
experimentar el yoga en &ana

La mente desempefia un papel preponderante enclicpardeasana. Si bien es cierto
gue no puede realizarse ninguna sin la implicad@&ma mente, si podemos utilizar los
atributos de la mente de un modo mas positivo.dtobutos de la mente involucrados
son la volicion, la determinacion, la fuerza deuwnbhd, la sintesis, el analisis y la
sensibilidad; no se trata de caracteristicas daipouni de la respiracion, pero influyen
sobre ambos en lasana. EI mantenimiento de lasana se logra a través de la mente
analitica.

Esta fase de aprendizaje es puramente experimdéealilta verdaderamente dificil
articular la experiencia que aporta una practicasdas caracteristicas. Se trata del tipo
de practica que a menudo experimentamos cuandorassa las clases del RIMYI, ya
sea con Guruji, Geetaji o Prashantji. Podemos tategunar todas las instrucciones y
puntos técnicos durante la practica, pero a memadsomos capaces de recuperar la
experiencia anterior resultado de una potente caracidn, comunion e integracion de
los elementos de la plasmacion corporea.

El aprendizaje de lasasanas mediante el yoga

Esta es la fase en que la practica detana& esta regida por los principios del yoga y
pasa de un estado experimental a un estado deiéleva

La cuarta fase cambia de un estado experimentakatado de elevacion

Es ese estadio, @sanaque realizamos se vuelve inmaterial, y la experéeres la
misma independientemente diedana implica misticismo y religion. Se trata de una
fase que logran los yoguis y que lleveaanapatti

La jerarquia del aprendizaje

[Cuadro: Asana mediante el yoga, yoga mediante é&sna, mediante lagsana,
asana]

En términos de jerarquia, estas cuatro etapas wmdipaje forman una estructura
piramidal. La primera etapa de aprendizajeadana constituye la base; esta base
representa la mayoria de los practicantes de «ydgasegunda etapa cuenta ya con
menos personas; se trata de gente que ha entraelopesceso de transformacion. El
namero de practicantes disminuye aun mas en larteetapa de la jerarquia y en el
altimo practicamente no hay nadie, salvo Guruje gprende yoga mediante &sana.

(Este articulo se basa en la comprension de lasad®los conceptos explicados en clase por
Sri Prashant S. lyengar.)
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Parivritta Trikonasana

Arti H Mehta
Tradideipor Maria Fernandez

Las torsiones erasanascomo Bharadvajasana Marichyasanay Matstyendrasana
tienen la habilidad de trabajar en todos los plateosuerpo — el fisico, el organico y la
mente. Las torsiones pueden conducir a la r4piggianizacion de la mente. Este es
uno de los pocos grupos @sanasque llevan el nombre de los sabios y no una
descripcion de lo que parecen, lo cual muestralévancia de estasanas La base de
estasasanasesta también en |lasanasde pie y en este caso en las torsiones de pie -
Parivrtta TrikonasanaParivrtta Parsvakonasang Parivrtta Ardha Chandrasana

Aqui exponemos una recopilacion de algunos conspjesGuruji impartié en varias
clases en convenciones, talleres y clases regudaresl Instituto sobre cémo hacer
Parivrtta TrikonasanalLa razén de estas ensefianzas no es solamerde didgacer
Parivrtta Trikonasanacomo enLa Luz del Yogaino hacer posible una comunicacion
y una comunion entre las diferentes partes delpougr experimentar el estado de
unidad que aporta ekana

Para las acciones basicas de como hacasala se recomienda al lector que busque
las referencias eha Luz del YogaAunquelas acciones en las diferentes partes del
cuerpo son divididas para la conveniente busquedasia union, estas series de
acciones necesitan ser integradas unas con otras.
Algunas veces tienes gue ser exigente con el cyeop@as veces tienes
gue halagarlo.
No puedes halagarlo todo el tiempo.

¢ No les muestras el enfado a tus hijos? De la nmsameera, el cuerpo es tu hijo.
Algunas veces esté inquieto, algunas veces despdjates que captar todos estos
modos de conducta en tus hijos.

La baseTadasana

Ponte de pie estirado.

Dobla las rodillas

Gira las rodillas de manera que los muslos froatséeacerquen.

Estira las piernas manteniendo esa "accion”, laslasdrontales girando hacia dentro.

Utthita Hasta Padasana

Lleva las palmas de las manos en frente del peldhiia las piernas, salta y separa las
piernas

Pega los bordes externos de los pies en el suelbende bien los brazos.

Continua girando la parte frontal de los muslofuéea hacia dentro (como en
Tadasanay gira la parte posterior de los muslos de deatiteera. La parte posterior de
los muslos debe girar hacia fuera tanto comorite peontal de los muslos giran hacia
dentro.

Una brillante analogia para entender la sensacibmeParivrtta Trikonasana.
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Imagina a un marido o a una mujer, los cuales btade lejos el uno del otro durante

un mes y entonces cuando se encuentran, ¢,comindarsn? En el momento en que
ellos se ven, abren sus brazos y mueven el pedia delante. ¢ Qué parte del cuerpo
es la que mueven? El centro de la espalda se nhaeieedelante, la parte posterior de
las costillas van hacia dentro. Esa es la accidradiertta Trikonasana

La sensacion en la espalda, cuando abres tus lpamsdar la
bienvenida es la misma accion quePamivritta Trikonasana

Gira las costillas medias de la espalda.

Activalas.

Mantén las manos en la cintura, los hombros haa § eleva el pecho.
Extiende los brazos a los lados.

Entrar en Parivrtta Trikonasana (lado izquierdo)

Siente la
parte posterior de las costillas.

Gira la
pierna izquierda (pie izquierdo, rodilla, muslojqaetamente hacia fuera.

Espira, gira
el tronco hacia la izquierda.

Mueve

circularmente el muslo frontal de la pierna izgdéede dentro hacia fuera (sentido
contrario al de las ajugas del reloj) y el mustmtal de la pierna derecha (pierna
posterior) desde fuera hacia dentro.

Ahora cuando lleves el brazo derecho al suelo.

La nalga
derecha, también deberia girar.

Eleva la
nalga externa izquierda, manteniendo la ingle pagidesciende la nalga derecha hacia
el suelo.

Gira la piel
de la cara externa del muslo derecho hacia dentro.

Primero
gira el muslo, después la cadera, después el pdammente bajar la mano derecha.

La cabeza

tiene que ir hacia atras y la nalga tiene que eptia que la mano baje. La extension
del movimiento dependera de como la piel se muaglel musculo en la cara externa
de la pierna posterior.

Alargar la
parte frontal de la columna hacia la cabeza.

Eleva los
musculos del muslo de la pierna derecha, para mawelumna hacia delante.

Gira mas
hacia dentro el muslo derecho y después lleva teordarecha abajo.
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Estira el
brazo izquierdo hacia arriba. No deberia vibramterlo estable.

Presiona el
talébn y mueve la ingle hacia su raiz. Ese movinsi@mtrementa la rotacion de la
columna con estabilidad.

Inspira 'y
vuelve.

Pies juntos.
Algo mas de luz erParivrtta Trikonasana (lado derecho)

Inspirar,
con un salto alto y largo, separar las piernas.

Ajustar las
piernas y girar el tronco.

Gira el pie
izquierdo profundamente hacia dentro mediante tiension del arco del pie.

Mover la

pierna derecha hacia fuera y llevar el muslo imtézquierdo y la nalga interna hacia
atras.

Gira desde
la parte media del sacro hacia el lado externaézda.

Gira los
isquiotibiales.

Con una

exhalacion, cuando giras el cuerpo hacia la deretba espacio para la zona del coxis
y pasivamente gira el cuerpo, desde el coxis ledaelo.

Llevando la mano abajo

Mientras
estas bajando separa las ingles.

Mueve la
ingle izquierda hacia el talon y el talon ha debdylueve la ingle izquierda de dentro
hacia fuera (en sentido opuesto a las agujas ldgl para que gire la espalda.

Al tiempo
gue llevas la mano izquierda hacia abajo, el bizqaierdo debe girar desde la ingle
izquierda. Mueve la ingle y después la mano. Novasiéas manos primero.

Mueve la
ingle y después la mano, primero mover la inglespadiés la mano como subiendo
peldafos.

Mueve la
rodilla interna hacia la rodilla externa y mueveneislo interno hacia el muslo externo
en la pierna posterior.

Gira los
ligamentos de la corva para llevar el hombro derdwtia abajo.
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Mueve la
mitad del omaoplato izquierdo hacia dentro paradida cabeza atras.

Presiona la
cara interna del brazo izquierdo abajo y elevamsehte la axila. La axila tiene que
elevarse pero no el brazo. Esto aporta equilibrio.

La parte
frontal del brazo se mueve hacia abajo pero lapersterior se eleva.

Espiray
gira mas, girando la region de los riflones al maxim

Inspira 'y

vuelve. Lleva los brazos hacia los lados y junsagies.

Actla emocionalmente no intelectualmente.

Llevando el brazo derecho abajo cuando tu piernaquierda esta adelante:

Cuando
estas bajando, la axila derecha tiene que estareancon la rodilla interna de la pierna
izquierda. Mantén la cabeza en linea con la rodél@cha.

Para llevar la axila derecha hacia delante:

Mueve la
parte posterior de todo el brazo superior dereelotata parte frontal del brazo.

Pacifica los
musculos que hay entre medias de las costillaslatebajo la axila derechay gira.

Entonces
resiste en esta zona, coloca la palma de la marcldeen el suelo en la cara externa
de la pierna izquierda y estira el brazo izquidrdoia arriba.

Elevando el brazo izquierdo

Eleva la
mano izquierda desde la cintura izquierda

Eleva el
brazo estirado en linea con el brazo de abajo (@mmoikonasani.

Gira.
Desde la cadera izquierda, alarga el costado iatpiie

Gira el
omoplato derecho hacia el esternon.

Mueve

potentemente las costillas posteriores hacia deMi@ntén el brazo superior estable (la
mufieca izquierda estable).

Ahora, con
las dos manos firmes y estables, mueve las cespitiateriores hacia dentro para girar
el pecho.

La parte
posterior de la cabeza debe estar alineada catbalde la pierna posterior.
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Inspira
vuelve. Gira los pies hacia dentro, pies juntos.

Acciones mas avanzadas en la columna:

La accion de la columna es "gobernada” por lasager

Mantén la
pierna derecha (pierna posterior) estirada y firme.

Sujeta la
rodilla de la pierna derecha para mantener langiérme.

Mueve la

musculatura de la cara lateral externa de la @téalmente hacia el hueso en ambas
piernas.

Busca la
"concavidad " de la cara externa de las tibias.

Gira el
tronco manteniendo la rodilla de la pierna derextheta.

Conecta

toda la parte posterior de la columna (desdeda hacia las lumbares) con la pierna
derecha y gira la columna posterior.

Mueve la
parte anterior de la columna (desde el pubishaita) hacia delante para llevar la mano
derecha mas lejos hacia abajo en la cara exterfeaperna izquierda.

Mantén
una fuerte sujecidon y un contacto firme entrenglarazo derecho y la tibia izquierda.
Este contacto actia como punto de apoyo paranecr&r la rotacion del tronco.

Avanzando la rotacion del abdomen (cuando la piea izquierda esta delante):

Mueve la
ingle interna de la pierna izquierda hacia lagpdsterior del muslo ya que esto crea
espacio para que rote el abdomen.

Mientras
gue la ingle interna se mueve hacia la parte postdel muslo, el muslo externo tiene
gue moverse hacia dentro.

La rotacién
abdominal crece con el movimiento de la ingle maer

Sino
puedes mover la ingle interna entonces aumentatindia entre las piernas.

Avanzando en la accion de las piernas:

Mueve la
cabeza de los cuadriceps del muslo izquierdo @ipatras de manera que haya
contacto con el hueso del muslo.

La energia
en los dos pies debe moverse desde los ded@sdidaalon. Entonces el cuerpo se
mueve hacia delante.
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No
modifiques la parte media de la nalga de la deratientras el resto del cuerpo se
mueve. Deberia moverse solo cuando sea necesario.

Como un
despertador el cual tiene las horas, minutos gnkasillas de la alarma, solamente
necesita que muevas las manillas de la alarma owseanecesario. De manera similar
la musculatura de la derecha del sacro deberiams®sgelo cuando sea necesario.

Como las manillas de la alarma de un reloj, la miasara del sacro de la
pierna posterior deberia moverse solamente cuaalonecesario.

El Papel de las piernas en la rotacion de la colunan

La esquina
de la parte posterior de la pierna derecha esrbpie apoyo.

Mantén la
parte frontal de los muslos de la derecha pasiegynto de apoyo activo.

Mueve el
ligamento externo de la rodilla hacia el ladoaeodilla.

Rota la

pierna derecha desde la mitad de la parte postiita rodilla derecha hacia la rétula a
la vez que llevas la mano abajo.

No gires el
pecho sin prestar atencion a la rodilla.

Mantén la
mente en la rotacion de la mitad de la rodilla @ast hacia la rodilla externa hacia la
rétula de la pierna derecha para girar tambiéateza.

Observa
también la rotacion en el tronco.

En el
momento en que te sientas tembloroso, se muy aatiad ligamento interno de la
rodilla izquierda.

Rota el
muslo frontal de la pierna derecha de fuera a dentr

Las ingles
deberian ser como los pétalos de una flor. Sigkeide la pierna izquierda se contrae
entonces ehsanano vendra.

Cuando
giras mantén la ingle izquierda pasiva. No residéssle la ingle izquierda.

Lleva la
ingle derecha hacia la ingle izquierda.

La ingle
izquierda pasiva —la derecha activa.

Mueve la

parte interna del hueso de la rodilla de la pieler@cha (pierna posterior) desde la parte
frontal hacia la parte posterior. La parte extgrosterior de la rodilla no deberia
temblar.
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El muslo
de la pierna frontal y la ingle se mueve haciaaidgoposterior de la pierna.

La ingle deberia estar tan suave como los pétaamd flor

Avidya mientras hacemos laasana

Haz la
postura en el lado derecho

¢,Observas
gué parte del cuerpo se mueve primero? Te darésacde que es Unicamente la mano
izquierda la que esta bajando. La axila gira psooes todo lo que hace, la pierna
posterior no gira.

El tronco
gira 90 grados pero las caderas no giran 90 grados.

El costado
del tronco mira hacia el suelo pero el costadadmtiera no mira hacia el suelo.

El costado

del pecho mira hacia el suelo pero las nalgas si0eEir, no es la postura correcta. Esto
esavidya

De Avidya avidya: la conexion entre los brazos y la pierna

Avidyaes cuando nosotros hacemoasana sin hacer los ajustes dedana

Deja que el
muslo derecho gire de dentro hacia fuera sin dgjara cadera derecha suba.

Con una
accion controlada en la cabeza de los féemuresqiej&l hueco de la ingle interna de la
pierna derecha gire hacia fuera.

Ahora
observa la pierna posterior. El muslo izquierdoedgbar de dentro hacia fuera.

Lleva el
brazo izquierdo abajo a través de la rotacion tecdie dentro hacia fuera" de la pierna
posterior.

Mira como
la parte derecha del esterndn es méas estrecharb®dsocabeza del fémur posterior
dentro del cuerpo. ¢ No se ensancha el esternon?

Esto es
verdad para el estern6n. Cuando la cabeza del féenlarpierna posterior (derecha) es
absorbida dentro del cuerpo el esterndn derechoeste expandir.

"El si mismo no sale fuera de la prision
porque el cuerpo no expande sus fronteras.
El si mismo tiene que salir hacia fuera. Cuandmetpo se esconde no
hay posibilidad para querajiia esté presente, entoncepeinano puede
moverse en esa zona"

Acciones para potenciar el giro (haciendo elsana en el lado derecho)
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Cuando giras el brazo izquierdo para llevarlo gldgspacio eleva el talon interno de
la izquierda, para que no haya "bloqueo” en el.arco

Entonces, lleva la mano abajo.

Después de tocar la palma en el suelo, extendeceldel pie posterior para que el
talon baje.

Mueve el deltoides en sentido contrario a las agugh reloj y el hombro en el sentido
de las agujas del reloj.

Los musculos del sacro deben estar estables. Lelsnel sacro no deben moverse ni
hacia delante, ni hacia atras. La rotacion llegasta estabilidad.

En esta estabilidad, las fibras internas se acéasaimas a las otras (estas no giran). El
resto del cuerpo gira.

Inhala vuelve. Haz el otro lado.

Aprendiendo Parivrtta Trikonasana desdeParivrtta Parsvakonasana

Haz Parivrtta Parsvakonasanan el lado izquierdo y mira que pasa en la nalga
derecha. Baja. Esta es la accion qRexivrtta Trikonasanadebe de aprender de
Parivrtta Parsvakonasana

Observa como la nalga derecha se cde. étarsvakonasandsta es la
accion par@. Trikonasana

Bloquea la parte superior de la rotula derecharg la diferencia.

Guruji ajusta la nalga derecha (pierna posteriar)cuial estaba bloqueada y se
incremento la rotacion. "Eso ddesa En algun sitio tu estas creando infelicidad
innecesaria en el cuerpo”.

Incluso enParivrtta TrikonasanaGuruji ajusta la cadera de la pierna posterisddeel
lado externo para que pueda rotar mas.

El omoplato derecho esta giparyaya Mueve este omoplato externo profundamente
hacia dentro.

iDebéis saber donde hayamana donde hawiparyaya donde haywikalpay donde
haynidra!

La parte frontal del costado derecho de la pafexior del tronco esta en el estado de
nidra. Asi que gira desde ahi.

Asi es como aprendes.

Parivrtta Trikonasana con el soporte de dos tresslers (en el lado izqude)

Ponte de pie entre los dos tresslers.

Lleva la pierna izquierda hacia delante, la derexthés.

Dobla el tronco y lleva el brazo superior derecbogebajo la barra horizontal del
tressler (el cual esta en el lado externo de laaizquierda) de manera que el brazo
superior queda paralelo al suelo.

Dobla el brazo derecho desde el codo para queebrazo quede perpendicular al
suelo.

Sujeta la parte superior del tressler con los sle@dda mano derecha.
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Sin perturbar el brazo superior derecho ni el aateh) extendiendo los dedos de la
mano derecha, gira la musculatura del tronco. el tressler cerca de la cadera
derecha te guiara cuando bajes.
Dobla la rodilla de la pierna izquierda y desciehdsta que la nalga derecha toque la
barra en el costado derecho. Entonces manteniegdooatacto, estira la pierna.
Lleva la cabeza atras y gira mas el tronco.

La barra es el gura

Parivritta Ardha Chandrasana

Arti H Mehta
Tradidipor Maria Fernandez

En esta postura, la pierna derecha gira hacia fuésanano derecha se coloca en frente
del pie derecho y entonces la pierna derecha ga.ele

» La colocacion de la mano izquierda en el suelo:

* Se coloca la mano en forma de copa invertida enedb enfrente del pie
derecho. Coloca primero el dedo pulgar y despagedémas dedos.

Cuando colocas la mano izquierda en el suelo,

» Debe de colocarse en forma de copa invertida coeand buen espacio en el
centro de la palma de la mano con las ufias pempdacks al suelo.

La expresion de los dedos debe de ser:

e Como una flor floreciendo o una copa colocada dbaabajo (no aplanada o
arrugada).

» El agarre de los dedos debe de ser como las akdgtras de un tigre,
agarrando hacia el centro no alejandose del cdeteu zarpa.

* Los nudillos no deberian dejar espacio y curvésee curvan, entonces el
cuerpo se hunde y colapsa.

El agarre de los dedos debe de ser
como el de las garras de un tigre.

Ajustando las piernas:

. Dobla la pierna frontal (derecha) al tiempo queadda
pierna izquierda.

. Manteniendo la pierna derecha ligeramente dobkstaa y
solidifica la pierna elevada.
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. Eleva la pierna izquierda més hacia arriba postiamiento
de la articulaciéon de la rodilla.

. Para la elevacion de la pierna izquierda, mueve
circularmente el muslo interno hacia el muslo exder eleva mas la pierna.

. Entonces, al final estira la pierna derecha y dhlleo
Mas ajustes en la pierna derecha:

. La pierna derecha (la que esta en el suelo) dehaabs
Tadasanalesde el tobillo interno hacia la rodilla interna.

. Eleva el muslo interno y la ingle hacia arriba.l®eontrario
la ingle caeria hacia el muslo.

Volver de la postura:

. Mantener la solidez y el estiramiento de la piezqaierda
hasta que el pie izquierdo toque el suelo.

Entonces, hacer el lado izquierdo dséna.

Guruiji lyengar: Uno de los 50 personajes indios magrandes después
de Mahatma Gandhi.

Traducido por Monchi Nozaleda

El CNN-IBN (Cable News Network-Indian BroadcastiNgtwork - un destacado canal
de Noticias de Television Indio) y el canal de bligt han nominado a nuestro Guruiji
Yogacharya BKS lyengar como uno de los 50 méas gspdrsonajes indios después de
Mahatma Gandhi. No hay duda, en las mentes destadiantes de Yoga lyengar - los
directos beneficiarios de las enseflanzas de Gurugiobre su grandeza. Guruji no
necesita ningun respaldo de ningun organismo. Simbaego, conseguir este
reconocimiento es un honor Yy reconocimiento pocdatribucion de Guruji en la
transformacion de las vidas de millones de persendsdo el mundo.

Ser seleccionado como uno de los 50 mas grandes pleis de 1.2 billones de personas
es impresionante. Esta lista de 50 esta constitpiola premios Nobel, politicos
incondicionales después de la independencia dedia } ex -Presidentes y Primeros
Ministros, reformadores sociales como la Madre Ja&rgenios de los campos del arte,
musica y el cine, gigantes de la industriay esgmes y héroes deportivos. Todos han
influenciado y creado un impacto sobre nuestra dfacGuruji es el Gnico en la
categoria de salud y bienestar.

Un panel de 20 jurados selecciono6 50 grandes paesonindios. Los parametros para la
seleccién han sido las cualidades de genio, la asimp y el liderazgo. Los mas
grandes son los que tienen completa integridadcapeacidad para crear y mantener el
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cambio - cambio de una gran sociedad sabia. Gseugalifica de hecho en todos estos
frentes.

¢ No es su ingenio el que ha revivido el tema dgjaiolo ha hecho famoso por todo el
mundo? jAlguien quien suspendié en los examenedefnde inglés en la escuela es
ahora el autor de méas de 20 libros en inglés! ¢Nmgenio ser capaz de dar una
comprension practica de losoya Sutras?;No es ingenio sacar a la luz la cita del
Hatha Yoga Pradipikapor la que los jovenes, los ancianos, enfermos s/ lo
discapacitados son capaces de practicar yoga yiewgrgar sus beneficios?

Guriji desborda compasion. Desde sus comienzosohmpartido con sus alumnos lo
que ha aprendido y experimentado. Es su compasigud le hizo aceptar ir a ensefar a
China el afio pasado, donde se asegurd gque ningitiagge se sintiera desatendido en
una gran sala con 1400 estudiantes. A pesar denfadn fisica, él lo utilizO como
medio para llegar personalmente a todos los estigdialncluso hoy en dia, a la edad de
94 afios, no es raro ver a Guruji en las clasesaagdn el Instituto guiando a los
profesores y ayudando a los estudiantes. Es suasidmppor aquellos que sienten
dolor y aquellos que sufren.

Su liderazgo es asombroso. La forma en que élediagyran familia de Yoga lyengar
extendida a través de los continentes es una ez la gestion de las escuelas. El
utiliza los principios de los Yog8utra-s para mantener a todos los miembros de la
familia juntos a pesar de la diferencia en ide@pgiultura, religion y situacion
socioeconOmica. La belleza esta en que él guia,mecontrola. Hay libertad dentro de
los limites de la disciplina. Puede ser sorpreralpata los lectores saber que uno de los
principales institutos de gestion en La India estalberesado en aprender el estilo de
gestion de la Escuela "lyengar".

Durante los ultimos 75 afios de su ensefianza, badibea millones de personas.
Algunos han recibido directamente su ensefianzatragnotros han aprendido a traves
de sus estudiantes o grandes estudiantes o a ttaués libros. Con independencia de
la modalidad - cada uno de nosotros ha experimergachbios que han echado fuertes
raices para transformarnos. La singularidad de @wmppension del yoga y su
metodologia ingeniosa han permitido cambios indi&ids en cada uno de nosotros, y
éstos cambios colectivos a través del tiempo tarsformado la sociedad, no sélo en
La India sino en todo el mundo.

Guruji siempre ha sido respetado por sus coetariaokiso cuando era un joven
practicante, nada menos que Yogananda Paramhads&vaami Shivananda han
apreciaron sus practicas. De hecho, Yoganandavit ia los Estados Unidos, pero
permanecié leal a su patria a pesar de que agiiaektchando por una comida al dia.
Apenas hace unos meses, ha sido nombrado por udadinPresidente de la
Asociacion de Yoga India por varias escuelas deayiadias que siguen diferentes
linajes.

Guruji lyengar es el unico en esta lista bajo kzgaria de salud y bienestar, aunque él
puede estar en cualquiera de las categorias expgsiblemente, la de politico.
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Guruji - uno de los 50 grandes indios:

¢, Reconocimiento para Guruji y para el yoga?
Traducido por Monchi Nozaleda

Guruji llegdb a Mumbai para ensefiar en 1953-54.idhiente venia por un dia y

después durante los fines de semana. Continudndabeehasta mediados de los 90. Sin
apenas recursos econémicos, se quedaba en unbho¢b, el Railway Hotel, en la

zona de Grant Road en Mumbai. Continu6 quedandidisdusante décadas incluso

cuando su situacién econémica mejord. Cuando algl@igpreguntaba porque no se
quedaba en un area o un hotel mejor - él decieeljdaefio habia sido amable con él
cuando sus condiciones no eran buenas. Asi que @@l le gustaba continuar
guedandose alli y no olvidar la generosidad defidue

Hace unos afos, un grupo de estudiantes japonmsasja visita a Mumbai, tenian
muchas ganas de ver este Railway Hotel y conoceemslonal. El propietario ya no
vivia, pero el hijo tuvo la amabilidad de mostarla habitacion donde Guruji se
quedaba. Un viejo encargado preguntd porqué estabado esta habitacion. El dijo
que Guruji lyengar habia vivido aqui. Debido a quees un gran hombre estos
estudiantes estaban ansiosos por visitar la haditalEl botones rapidamente comento:
"lyengar siempre fue grande, soOlo que el mundo deréconocido ahora".jQué
verdaderas eran sus palabras! El reconocimientsegoido por Guruji no hace a
Guruji grande, esto solo muestra el cambio entdegpeion de la gente.

El botones ‘sefalo’,
"lyengar ha sido siempre grande,
s6lo que el mundo le ha reconocido ahora.”

En este contexto reproducimos una parte de laaclhae Guruji dio en Haridwar en el
2010. Se va a destacar el cambio en la percepeda gente hacia Guruji y hacia el
yoga.

Hoy el yoga ha cautivado al mundo. Pero cuando eépeensefiar en escuelas y
colegios en la década de 1930, estoy diciendowertiad, los yoguis de aquellos dias
dijeron, "El yoga no deberia ser ensefiado a laasn&s una disciplina que deberia ser
ensefiada uno a uno." Ellos dijeron, "El es demasjaden, no sabe, impedid que
ensefie yoga."

Los yoguis de aquellos dias dijeron,
"El yoga no deberia ser ensefiado a las masas.
Es una disciplina que debe ser ensefiada uno a uno."

Finalmente, a los 6 meses, todas las escuelasegioslde Pune dejaron de ensefiar
yoga. Los yoguis de aquellos dias me dijeron, "de#Basiado joven, no conoces nada
sobre yoga." ¢Qué podia decir? Todos ellos imuidigue ensefara. Aun asi, estaba
decidido a traer nombre y fama a esta materianyirmué bebiendo sélo agua del grifo
durante dias y dias.
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Hoy, Dios me ha bendecido. Pero cuando empecé amdefen 1934, tuve que pedir a
los estudiantes para que vinieran y aprendieraor, fgvor, venir y hacer yoga, el yoga
os aliviara mas rapidamente que cualquier trataimigiopatico".

Desafié también a la gente en aquellos dias. Hesteado que a través del yoga podia
darles alivio mas rapido que a través de los metkotos alopaticos. Segui trabajando
asi y, me crean o no, los estudiantes venian =@ obtener salud. Después, ellos
decian adios al yoga. Ellos no estaban interesanl@bsoluto. Pensaban, "Tenemos de
todo, asi que ¢ porqué debemos practicar?"

Pero mi corazén ardia. Hasta 1950, no pude comsegas de 5 estudiantes para
aprender yoga. En 1952, cuando afortunadamenteccantéehudi Mehuin, fue cuando
mas estudiantes comenzaron a interesarse enal yog

»Cuando empeceé a ensefar en 1934, tenia que
pedir a los estudiantes que viniesen y aprendieran,
‘Por favor, venid y aprended yoga.™

Asi que desde 1934 estaba muy decepcionado cordany\estaba negativo hacia esto.
A menudo pensaba, "¢ Qué debo hacer? Nadie esisade en esta materia." No podia
hacer nada aqui en India.Pero creo que las raiegoda estaban viajando bajo el
océano hacia los paises occidentales. En 1952uéesie ensefiar al Sefior Menuhin, él
me invitd a ensefar a él y sus colegas, y tambigquallos que estaban sufriendo de
diversas dolencias. Os sorprenderia saber quesaa ge ser un cabeza de familia con 5
hijos en ese momento, el sueldo que me ofreciemera mas que un centenar de
dolares al mes por ensefiar desde las 06 a.m.Gadas.No habia comida vegetariana
disponible, por lo que tuve que vivir sélo de pacafé en Suiza y Londres durante
anos.

"Hoy en dia, es una gran alegria para mi
ver a tanta gente haciendo yoga."

Hoy, ver a tanta gente haciendo yoga, es una degnia para mi, por la simple razén
de que en mis primeros dias tuve que pedir a leeggume viniese a mi diciéndoles:
"Haré una demostracion, mira si te gusta esto'd no.

Hoy, como he dicho, las raices del yoga viajarga bbaocéano y se han desarrollado en
los paises occidentales. Ahora, como una gigantégoara de Bengala, en la que las
raices bajan desde la parte superior, las raidegoda han empezado a volver a La
India. Asi es como lo siento. Los indios han tomeabgoga después de que el yoga en
occidente ha alcanzado su cenit.

"Me alegro de que, como una gigantesca higuersetgda,
cuyas raices bajan desde la parte superior, kessrdel yoga vuelvan de
nuevo a La India."

Convirtiéndose en elsana:

Experimentando total integracion.
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Peggy Hong

Traducido por Monchi Nozaleda

Me converti en una seria practicante de Yoga lyengantras estaba en la escuela de
postgrado de escritura creativa. Lasrssse convirtieron en un complemento fisico
esencial a las muchas horas sentada delante detoes y mientras ademas
enriquecian mis poemas y historias, creando andpéitula mente y la imaginacion. A
medida que mi organismo, ocupado endaanas se hacia mas libre y se abria de
nuevas maneras, mi mente también se hacia masyliabéerta. LosYoga Sutrasie
Patanjali esclarecian estos procesos, y poco a poco conzmrcdender los efectos
internos deasanasy pranayamague estaba experimentando en mi vida interior gnen
escritura.

También estoy activa en proyectos de justicia §ogiane anima la observacion de
Guruji de que "El Yoga es en primer lugar pararetimiento individual y, a través de
él, la comunidad y la sociedad se desarrollan."eRm$ llevar lo que descubrimos y
desarrollamos sobre el antideslizante a nuestrdas vifuera del antideslizante,” o
podemos pensar que el mundo entero es nuestreeslitahte. En otras palabras, la
practica del yoga es una herramienta poderosa gsieayuda a ser mas compasivos,
mas valientes, veraces, menos violentos y massj@stdodos los aspectos de nuestras
vidas.

Trato de transmitir esto a mis alumnos en todasl&ses, conectando lo que hacemos
en asanacon el resto de nuestra vida. No hacemos yoga i@ nuestro beneficio,
sino para el beneficio de la sociedad, para serutida las personas que nos rodean.
Como madre de tres hijos (ahora adultos jovenégphga fue una practica invalorable
para amortiguar las tensiones y el estrés dedazaiy de las tareas propias del ama de
casa, y me ayudd a ser mas fuerte y mas enriquecgdomo Geetaji sefiala, si usted
sostiene una vela, tal vez una persona puede véa encuridad, pero si tiene una
antorcha, puede iluminar el camino para diez pasohos practicantes de yoga
podemos ser portadores de antorchas para hacauddb un lugar mejor.

La practica de yoga es una herramienta poderosaagiayuda a ser mas
compasivos, mas valientes, mas veraces, menostoslg mas justos en
todos los aspectos de nuestras vidas.

Superando molestias en asana

Estas practicando umsana que es dificil para ti. Te quedas durante algunas
respiraciones y sientes un fuerte deseo de satio, gabes que mas tiempo en la postura
realmente te beneficiaria. Tu mente empieza arsdlianes sed. ¢(No es hora de
desayunar? ¢ Qué hay de esa llamada telefénicaaglestado posponiendo?

A medida que practicamos yoga, mas nos damos cdergae el verdadero obstaculo
de sadhanaes la menteAsanaes mencionado sélo unas pocas vecesanYoga
Sutras de Patafjaliy la mayoria de lossutras tratan de la consciencia. Como
practicantes dasanas cultivamos la consciencia a medida que trabajashazierpo
fisico.
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Aunque los origenes del malestar pueden empezan ¢isimos, podemos aprender a
controlar nuestra respuesta mental a esto. A meplidarabajamos en la minimizacion
de lascitta vrtti (1.2), las fluctuaciones de la conciencia, podenesponder de nuevas
maneras al malestar. Ld®ga Sutrasle Patanjalinos dan numerosas herramientas que
nos ayudan a disminuir o parar estas fluctuacialeeda conscienciaSutra 1.33 —
[.39).Echemos un vistazo a una sola de estas exgtafupeksa indiferencia o
ecuanimidad, nombrada en 1.33.

Aungue los origenes del malestar pueden comenzar
como fisicos, podemos aprender a controlar nuestra
respuesta mental hacia ello.

Un requisito a la practica depeksaes el estudio dprakrti y purusa la naturaleza vy el
espiritu. Esto nos guia hacia una perspectiva maiaaque nos evite poner demasiado
énfasis en condiciones tales como un malestar m@men Por ejemplo, eSupta
Virasang los grandes cuadriceps y los apretados ilioppoaslen ocasionar molestias
al principio, cuando entras en la postura. Sin egthaa los 30 o 60 segundos, estos
musculos grandes se sueltan y el dolor se desvaBesigo quejandome de la postura y
saliendo, puede gue nunca alcance este estadwedacion.

Prakrti, por definicion, esta siempre cambiando. Una paspuede ser dolorosa
durante un momento y al momento siguiente, en atisoA menudo confundimos
prakrti con purusa, asumiendo que las condiciones presentes nosraflighara

siempre, sin recordar que s@orusaes infinito y eterno.

Una postura puede ser dolorosa un momento y al monseyuiente, en
absoluto. Asumimos que las condiciones presentesftigiran para
siempre, sin recordar que s@orusa esnfinito y eterno.

Upeksatambién requiere un entendimiento de los tres comptes decitta (1.2,
conSciencia)buddhi, manay ahamkara. Buddhiinteligencia, incluye la primera capa
de la consciencia que cubpurusa. Manasla mente, contiene los sentidos y las
emociones, Yahamkara el ego. A menudo, en wsanaincOmoda, nuestra consciencia
se gueda atascada a niveladi@mkara.

Nos obsesionamos en quien pensamos que somos yestras limitaciones, como si
definieran nuestro ser total: "no soy bueno enedstiramientos hacia atras,” o "los
estiramientos hacia delante siempre me duelen.”

Si, en lugar de eso, trabajamos con sensibilidadethimiento y frescura de mente en
asanajpodemos tratar las protestasatt@mkaracon indiferencia.

Si trabajamos con sensibilidad, discernimienteegdura de mente en
asana podemos tratar las protestasatiamkaracon indiferencia.

Podemos quedarnos un poco mas en la postura irgilus@a parte de nuestra mente se
gueja. Cuando mis hijos eran pequefios y no leslgaisb que hacia para cenar, tenian
permitido una queja cada uno. No les permitia quedaloraran y seguir sobre lo
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horrible que esto era. Practicaba la indiferercisus quejas y cambiaba el tema de
conversacion hacia algo mas agradable. Muchas weltes degustaban la cena y
decidian que no era en realidad tan malo.

A menudoupeksaes también traducido como ecuanimidad. La ecuaauiniéquiere
vairagya(l.2), renuncia. Renunciamos al apego de la gaaamnpérdida, dolor o placer,
la alabanza o culpa. Nos damos cuenta de que hey diderencia entre estas
condiciones aparentemente contrarias. Como el mherda valores demuestra, lo que
un dia es ganancia puede ser pérdida otro, gsanaque era dolorosa hace un afio
puede ser ahora tu favorita. Conociendo que lasitstancias fluctan continuamente,
soltamos nuestro apego y aprendemos a aceptaoravébdas las circunstancias como
iguales. ¢ Porqué no permanecer un minuto maspastara?

Conociendo que las circunstancias fluctian contame, soltamos
nuestro apego y aprendemos a aceptar todas lasstiancias como
iguales.

Instalarse ensattva

Mientras que muchos estudiantes inicialmente vienknclase de yoga para mejorar la
salud fisica y mantenerse en forma, la mayoria @eetce mucho tiempo después de
gue sus dolencias han mejorado, porque empiezarperimentar los efectos de
yogasang/ pranayamasobre la mente.

Podemos describir esa calma, ese estado despgjddorgnte después de una clase de
yoga o de la practica en casa comwna sattva(ll.19): claridad, luminosidad y
luminiscencia.Rajas y tamas, los otros dosgunas,son definidos a menudo como
actividad y pasividad. Cuando estan en equilibdo somo los dos extremos de un
balancin.Sattvase sitla entre estos como el punto de apoyo dehd&ial donde uno
podria balancearse sin deslizarse a un lado oca Bodriamos también considerar
Rajasy Tamascomo agresion y colapso, u orientacion futura ertécion pasada. Un
estado Rjasico produce ambicion, mientras un estadamasico produce
complacencia.Si alguno domirsgttvapermanecera esquiva.

Un Tadasanaagresivo o demasiado activo puede incluir agarriatatm en los dedos de
los pies, hiper extension de las rodillas empujdasi@orvas hacia atras e inclinando las
espinillas hacia fuera, agarrotamiento de los gkjtelel abdomen y el empuje del
pecho, endurecimiento de la garganta, mandibuta,0jos y respiracion fuerte. Un
Tadasanacolapsado o pasivo podria incluir oscilar haciateo fuera de los pies,
rotulas caidas, dejar salir el coxis, la pelvisl yaledomen inclinados hacia adelante,
pecho curvado y la cabeza hacia delante.

En unTadasana rajasicayno se siente agitado, tenso y la postura se vagomdora.
Un Tadasana tamasicain embargo, hace a uno sofador, distraido, y adolen los
lugares donde no hay elevacion y los huesos y nusscse colapsan en las
articulaciones. Sabemos que nos hemos asentagattgacuando la postura se siente
luminosa, firme y sin esfuerzo. La mente se maatiem el momento presente en lugar
de proyectarse al futuro o fijarse en el pasadocuekrpo organico esta sostenido en
lugar de colapsado hacia delante o siendo compipud los masculos duros.
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Conocemos que estamos asentadas#dmacuando la postura se siente
luminosa, firme y sin esfuerzo. La mente permameecel momento
presente en lugar de proyectarse en el futuraséjen el pasado.

En el yoga lyengar aprendemos como crear una nsatteicaa través de acciones
concretas en el cuerpo fisico. Cuando uno equildsaacciones del interior y exterior
de las piernas y del cuerpo frontal y posteriof adasanapor ejemplo, reforzamos la
calidad desattva.

Uno puede entrar en clase en un estagisico agitado después de un dia dificil, o en
un estadadamasico,y en unos minutos se siente calma y claridad sétospguir las
instrucciones del profesor como "presionar los pai$lacia atras y alargar las nalgas
hacia bajo." Estas acciones simples integraneipouposterior y frontal, atenuando la
agresion con colapso, y pasado con futuro. Ell@staptamasde los cuadriceps que
tienden a caer sobre las rétulas y someteaj@s de los gluteos agarrotados. Podemos
también instalarnos esattvaen nuestra practica en casa.

Podemos llegar a nuestro antideslizante sin indpimae inquietos. Tal vez hayamos
tenido una mala noche de suefio, sensatEarasica,0 estamos anticipando un dia
ocupado de reuniones, sintiendomagsicos Sin embargo, si hacemégiho Mukha
Svanasanajando vida a las extremidades y eliminatatoas,se libera la cabeza, para
aquietar la mente y sometajas.

Cuando equilibramos estagunas, invitamos a un predominio del estadattvico.
Pronto nos sentimos como haciendalho Mukha VrksasapnaSirsasana,y asi
sucesivamente. Por estas razones nuestros prafesmeaniman a comenzar el dia con
Pranayama. Ujjayi Wilomaeliminan el sopor del suefio, mientras que redugjas de

las extremidades. El resultado es claridad y lusidad de la mente, y sentimos la
columna alargarse y acercarse desde el cuerpaipostecuerpo frontal. Similarmente,
un pequef@ranayamgooco antes de acostarse puede eliminar la acurdnlderajas

del dia y promover un estado de calma que ayudenaid

Nuestras familias, compaferos y la comunidad seflmggn de nuestro
estadcsattvicocuando equilibramosajas y tamasya que las discusiones
disminuyen y aumenta la productividad.

Nuestras familias, compafieros de trabajo y la cdmadnse benefician de nuestro
estadosattvicocuando equilibramosayasy tamas,ya que las discusiones disminuyen,
mientras que la productividad aumenta. Nos encoasamenos dependientes de los
estimulantes quimicos y relajantes, como la cafgire alcohol. Podemos cultivar
sattvaen nosotros y en la gente de alrededor para umdsgcmejor y mas sana.

¢, Coémo creamocsamyamanasana?

Cuando comenzamos la practica de ydmhirangas(ll.2, Tabla 6 enLuz sobre los
yoga sutras las extremidades exteriores gama, niyama, asana, pranayamapn
sencillas, visibles y en cierta medida, mensuralffes ejemplo, violosatyacuando
afirmo estar de pie ehadasanapero dejo caer las rétulas.
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Cuando encuentro una manera creativa para resolvelesacuerdo sin ira ni dolor,
practico ahimsa. Sin embargo, losantarangas(ll.2, las extremidades interiores de
dharana, dhyana, samadlge vuelven mucho mas nebulosas y escurridiziisiles de
alcanzar. Puedo engafiarme con la creencia de @a#cprdharang concentracion
mental, pero si lo examino mejor, debo admitir ggéaba sofiando con mi proxima
comida. Sindharana, dhyangmeditacion) ysamadhi(total absorcion con lo divino)
siguen siendo inalcanzablessamyamdintegracion) es imposible (111.1-111.6).

Si concentro un liquido, hiervo el agua, reduciémdbasta que el sabor se hace mas
fuerte y definido. Cuando practico concentracionntale necesito poner toda mi
atencion sobre algo, reduciendo los pensamientesgmpiten, de modo que el objeto
de mi concentracion se convierte en mas fuertdigide.

Por ejemplo, si estoy en equilibrio &lttitha Hasta Padangusthasandebo practicar
dharanaen la pierna de apoyo, al presionar el pie en elosde manera uniforme,
abrazando el fémur dentro de su érbita. Prontoilpemque hay mucho més alla de la
pierna de apoyo que debe ser atendido tambiénvengue gano estabilidad, me doy
cuenta que la pierna de arriba se tambalea, ashdieado el talon para alargar la parte
posterior de la pierna y presionar la bola del déelopie en mis manos para establecer
una conexion firme con los brazos. Entonces meadeynta de la inactividad de mis
brazos y mis redondeados hombros. Veo que si tl@gdrazos hacia atras dentro de la
orbita de los hombros, como hice con los fémure¢ae orbitas de las caderas, mi
pecho se expande, el pie sube mas y puedo matdgmestura mas facilmente. Quizas,
con esa estabilidad, pongo mi atencién en la r@spm, elevando la pierna mas en la
inspiracion, y presionando mas firmemente con el g@ la pierna de apoyo en la
espiracion.

En este desarrollo de la postura, pasé ddkdeana,con un solo punto de atencién en
la pierna de apoyo, @ghyana con muchos puntos de atencion en la totalidaduksipo

y en la respiracibn. En un principio se necesitdatda atencion enUttitha
Padangusthasanpara mantener el equilibrio en una pierna. Al negatpostura, mi
atencion se puede extender a otras partes delacydgorespiracion. Cuando mi mente
esta totalmente absorbida en la experiencia dediu, accedo a un estadodiigana.

¢, Como el desarrollo deamadhisurge dedhyana,dando lugar aamyama?Jna vez
mas, podemos examinar la analogia de la ebullidemn liquido. Si hago un caldo
vegetal, el objetivo es mezclar los sabores del®lta, el ajo, el apio, la zanahoria, el
laurel, etc. Los sabores de las verduras indivetuab permanecen definidos, pero en
su lugar se combinan para crear una sopa rica@mtegracion de sabores.

En Uttitha Hasta Padangusthasanpuedo empezar por concentrarme en la pierna de
apoyo, pero mi atenciéon no se puede quedar exeluginte pegada alli. Tengo que
tomar en consideracion el resto del cuerpo pamx ciea postura hermosa y estimulante
con una integracién de acciones. Tal vez, aungleessa por una respiracion o dos,
puedo experimentar un estado de reposo, jdondeategzao! En otras palabras, el
"veedor" se fusiona con "lo visto", y el sujetolybjeto se vuelven uno. Me vuelvo tan
plenamente presente enaslanaque ya no ejerzo esfuerzo mental, y en vez de thacer
postura, me convierto en la postura. En este manestoy practicando l@ntarangas,

y experimentesamyamala integracion total.
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El poder de la serpiente

Ratna Kaji

Desde la serpiente satanica en el jardin de laiaBéblNagini en Harry Potter, la

serpiente aparece como una imagen evocativa y gealdra mera mencion de cobras y
serpientes causa una fuerte reaccién en la magerias personas, normalmente de
repulsa 0 miedo debido a la percepcion generalizéglague las serpientes son
peligrosas, venenosas y viciosas.

Desde la serpiente satanica en la Biblia a Nagitl@ry Potter aparece
COmMo una imagen evocativa y poderosa.

No obstante, ya en la antigliedad, la serpienteid@ $n simbolo recurrente de
divinidad, conocimiento y sanacién. La serpienterad al sefior Shiva. Se dice que el
sabio Patafijali es la encarnacion de Adi Sheshaanta Shesha, la cobra de las mil
cabezas, sobre la cual se recuesta el Sefior Vesfes de comenzar la creacion. El
simbolo occidental de la medicina moderna es preamemente la representacion de
una serpiente. En muchas culturas también se laiaasmn la fertilidad y el
renacimiento debido a su habilidad para mudar eleypie rejuvenecerse.

La serpiente también ha sido un simbolo recurréate divinidad,
conocimiento y sanacion.

Serpiente y yoga

En las practicas yoguicas la serpiente se puedéiremBhujangasana al poder de la
serpiente descrito en los textos antiguos cdfnadalini. Seria interesante ver si al
examinar mas detenidamente sus peculiaridades gimak) y sus asociaciones
mitolégicas, podriamos llegar a entender mejor asémaen nuestra practica y si nos
revelaria los secretos que el yogui quiso codifdtamombrarla asi.

Bhujangasanas unasanade estiramiento hacia atras munacticada y es una de las
pocas mencionadas en@heranda Samhit§Cap. 2 Ver. 42-43) donde ademas de los
requisitos de la postura, también hay una corteriggeson de su proposito.

angustha nabhi pary antam adho bhumau ca vinyaset
kara talabhyam dharam dhrtva urdhvam sirsam pheaaihi (2.42)
deha agnir vardhate nityam sarva roga vinasanam
jagarti bhujagi devi sadhanad bhujam ga asanam3p.4

Deja que el cuerpo toque el suelo desde el omlblggta los dedos de los pies, coloca
las palmas de las manos en el suelo, levanta l&zalfcuerpo superior) como una
serpiente. Esto se llama la postura de la serpieiempre incrementa el calor
corporal, destruye todas las enfermedades y dehid® practica de esta posturéa
diosade la serpiente (la fuerza de Kundalini) se daspieTraducido por Chandra
Vasu.
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En la descripcion delsanauno nota que no solo es el nombre de la postunadcesta
ligado con la serpiente, sino que el efectoad@natambién se refiere a la serpiente: se
dice que ehsanadespierta la diosa de la serpiente.

Simbolo Chthénico

Para empezar, veamos algunos significados asoc@mo®l nombre en sanscrito de
serpiente. La palabra sanscrithujanga o serpiente, también significa sobre los
hombros. Otras palabra referidas a la serpientepda raiz indoeuropeaag o sarp,
subrayan su significado como la serpiente quecesta de la tierra.

La descripcion déhujangasanan elGheranda Samhitastablece claramente que el
cuerpo debe tocar la tierra desde el ombligo halségo. Esto se corresponde con la
ubicacién del elemento tierra en el cuerpo queaesedionapanicao la region del
tronco por debajo el ombligo. Por tanto la sergentfatiza lo terrenal o el contacto de
la region pélvica con la tierra que sirve como kende acceso de es@sana
correspondiendo al elemento tierra en el organismo.

Carl Jung, en eHombre y sus Simbologxpone: "La serpiente es la representante
milenaria de los mundos inferiores, del vientre sois contenidos y los intestinos".
Estos "mundos inferiores" estan fisicamente dostEndocalizados los elementos mas
instintivos de la psique humana. Este vinculo deelpiente con la tierra es reiterativo
en los mitos donde la serpiente es un simbolo oitb{traducido toscamente como
confinado a la tierra).

Carl Jung describe el proceso chthénico como unets® a la base de la psique que
permite la evolucién y el crecimiento, un procese despertar. Representa un
"descenso"” a las raices de uno o a la naturalergiatpara desarrollar y desplegar una
completa gama de cualidades y potencialidades aand&iste material inconsciente
primitivo es representado en todos los mitos cohtimfi@amundo, Infierno o Hades.

En los cuentos indios las serpientes se conocerno ddagas De acuerdo a la
cosmologia hindud, se dice que residerPatala la region por debajo dghurlokao el
ambito donde residen los humanos y representasfoscibs mas materiales. Hércules
hizo también un descenso al infierno como partesudeluodécimo y dltimo trabajo.
Vencié a Cerberus, el sabueso de las tres cabgzaslian de las puertas de Hades o
del inframundo, para liberar a Prometeo, benefatdda humanidad. Por lo que gand la
inmortalidad.

El papel de los mitos de la creacion.

Vamos a examinar un poco mas alla esta ubicacibpatier de la serpiente en la raiz
de la columna y en la base del mundo material.ddlep de la serpiente contiene un
fuerte poder de transformacion lo cual es un pgpinchecesario para la creacion. Asi
aparece de forma significativa en los mitos deaosgs en distintas civilizaciones. En
los textospuranicosde la India se dice que Ananta Shesha, la podeaiza, sostiene
la creacién material sujetando todos los planethsimiverso en sus capotas. En el mito
egipcio, el estado de existencia antes de la éneastaba simbolizado como Amduat,
una serpiente enroscada desde la cual surgitaioel Sol y toda la creacion, volviendo
cada noche y renaciendo cada mafana. Por tardobfa como soporte de la creacion,
repite la idea del potencial de la serpiente emdesen la base de la columna.
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La forma enroscada implica potencial, estar disjpuéssplegando la
capota & movimiento serpenteante o cambio.

Aqui uno podria distinguir entre la forma enroscaddetargada de la cobra implicando
un estado potencial, la capota desplegada que rauastestado de estar dispuesto,
mientras que el serpenteo muestra movimiento o icamb

Forma circular del Uréboros

Otro simbolo que se encuentra frecuentemente déasto simbolo Greco-egipcio del
Ouroboros (o Uréborus) representado por una sdgpgamiéndose su propia cola.

Uréboros con la serpiente comiéndose su cola reptasin acto de
creacion que abarca el ciclo natural de la vidamuerte.

Este simbolo tiene muchas interpretaciones, unellde es el acto de la creacion que
abarca el ciclo natural de la vida y la muerte.uassimbolo de transformacién y
renacimiento y por tanto se relaciona con la inalolad. En elPoder del Mito,
Campbellescribe: "La serpiente representa la energia itanprla consciencia activa
en el campo del tiempo, liberandose constantemaatéa muerte y renaciendo de
nuevo". La representacion circular relaciona ekeso de renovacion que se produce
periodicamente en la vida de una serpiente debidocaalidad especial de liberarse o
de mudar la capa externa de su [#sko es lo que ha dado lugar a que la serpiente hay
sido utilizada como simbolo de eternidad y dividida

La serpiente y la vara

La activacion o el despertar del Uroboros implicea @ccion delesenroscado. Si la
serpiente esta ubicada en la raiz de la columrianess el eje alrededor del cual se
enrolla y asoma seria la columna vertebral. Est@ace representa con la serpiente y
la vara o eje central que sirve como llave pararaser el conocimiento, simbolo
recurrente encontrado en la mitologia.

En muchos mitos la serpiente chthénica (a veceparh vive en o esta enrollada
alrededor del arbol de la vida situado en el jamiiino. Instantaneamente uno se
acuerda de la historia del Génesis en el Torahlg derpiente en el jardin del Edén en
la Biblia del antiguo testamento, donde el arbélcdaocimiento del bien y del mal ést
situado junto al arbol de la inmortalidad.

En otro lugar conceptos tales como el arbol deldoun el Axis Mundi o el eje del
mundo estan representados por caracteristicagstpienrolladas, como el baculo de
Asclepio.

El baculo de Asclepio

La serpiente con la vara es el simbolo terapédgtaios romano de la
medicina Asclepio, que ha sobrevivido a los tiemmoslernos.
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De acuerdo con Jung el Hombre y sus simbologa serpiente es simbolo de
trascendencia "representada como simbolo terapédgicdios romano de la medicina
Asclepio, que ha sobrevivido a los tiempos modergwso un signo de la profesion
médica..... parece encarnar una especie de medeaidncielo y tierra."

Batido de la materia

La accidon de batir la columna aumenta el movimieagoendente de la energia de la
serpiente. Las Puranas mencionan que durante idbobd¢l océano, para obtener el
néctar divino de la inmortalidad, la serpiente AnaShesha se relaja para que los
dioses y los demonios usaran el monte Mandara corawara de batir.

Los Puranas mencionan como la serpiente Vasukidbaieeano para
obtener el néctar divino de la inmortalidad.

También se utilizé a otra serpiente gigante llam¥dauki como cuerda para batir.
Curiosamente la columna vertebral ha sido llamadaten Meru, el eje central del
universo. ElHatha Yoga Pradipikg1.27) y también ld.uz sobre el yogansefian el
efecto de la postura en torsidndha Matsyendryasaneomo la puesta en libertad del
poder de la serpiente, una vez mas realzando lanade batido de la columna para
despertar eKundalini. El batido permite separar el veneno del néctarali que se
separa la paja del grano. Esto aporta la calidadliseriminacion necesaria para
progresar en el sendero del yoga.

La energia de la serpiente

La serpiente también simboliza el entendimientuiiivio que los yoguis tenian sobre el
movimiento de la energia. Es un hecho cientifice lquenergia en el vacio nunca viaja
en linea recta. Siempre se mueve hacia delantetrasenscila de forma ondulada
resultando una espiral alargada o un torbellinerdegia.

Kundalini

Joseph Campbell ha sugerido que el simbolo derfges¢e enroscada alrededor de un
baston es una antigua representacion de la fisaldgl Kundalini. "El poder divino,
Kundalini, brilla como el tallo de un loto jovergrmo una serpiente enroscada alrededor
de si misma, sujeta su cola con la boca y desdandaada medio dormida como la
base del cuerp&oga Kundalini Upanisha(lL.82)"

Cada una de las tres vueltas representa una ttedgsinasmas la mitad
de otra vuelta que significa transcendencia.

La Kundalini Upanishaddescribe eKundalini como una serpiente enrollada en espiral
alrededor del eje central del sacro en la basewd®po, en tres circulos y medio y con
la cola en su boca. Se dice que cada espiral eqeesina de las tregginas (satva,
rajas y tamag y la otra mitad de espiral significa trascendanéia sido descrito de
forma alterna como una serpiente descansando eouliso pétalos deuladhara
chakra
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En su forma enrollada latente es un vasto potedei@nergia que se manifiesta cuando
es despertada. Esta energia femenina o diosa Stusktido se despierta, se despliega y
asciende a través de lobBakrasde la columna vertebral para unirse por enciméade
cumbre de la cabeza, en 8ahasrara chakra con Siva, la Consciencia Pura
difundiéndose por todo el universo.

El Kundalini encarna la transformacion desde la forma enrosdada serpiente a la
forma lineal representada por la serpiente y la.v&t baston representa la columna
vertebral siendo la/s serpiente/s canales eneogétitn el caso de las dos serpientes se
refieren a dosadis Ida y Pingala que se entrecruzan entre ellos siete veces eeles
centros energéticos llamaddsakras El despertar d&undalini puede elevarse a través
del nadi central, lamadsushumnaque se eleva por dentro o por el lado de la cotum
La evolucion de&kundalinia través de los distintahakrasconduce a diferentes niveles
de despertar y de experiencias misticas, hastdagé@ndalini consigue llegar a la
cumbre de la cabeza, &ahasrara chakray se une con la consciencia superior,
significando entonces un renacimiento virtual oontalidad a través del despertar de la
consciencia.

Por lo tanto la descripcidon de la serpiente y la e Jung como el medio entre el cielo
y la tierra, es valida.

La forma de la serpiente representa la energialigsigonservada al estar
enrollada en un "circulo cerrado”

La forma de la serpiente representa la energialipaigonservada al estar enrollada en
un “circulo cerrado”. (Rajasthan, siglo 18, a papeltinta a/y color)
La busqueda del aspirante estd4 anunciadaBnheld- Aranyaka Upanishad

iDesde lo irreal conduceme a lo real!
iDesde la oscuridad condiceme a la luz!
iDesde la muerte condiceme a la inmortalidad!
Bhoga o Apavarga

Pero si la serpiente puede tener un movimientondscee, es igualmente cierto que
este mismo poder puede ser dirigido en una direcd&scendente. Esta dualidad esta
representada en la lengua bifida de la serpiente.

Etimologicamente la misma raiz del muriglouj también da lugar a la palabshoga
que significa goce o consumo. Por lo tanto, estleqmsa energia generativa puede ser
la base de propdésitos mas mundanos y se pueder ateusia. La conexién freudiana
entre la serpiente y la sexualidad quizas expresecigamente este aspecto.
Curiosamente la forma del esperma es parecidaimdgen de la serpiente. En la
mitologia griega Orfeo, desciende al mundo de ildshilas para buscar a su amada
Euridice. Como la conducia hacia arriba en direc@dla luz del amanecer, olvidd
tomar la precaucion de Dios de no mirar atras,cyéimalolo, la perdié para siempre. No
es este un ejemplo de movimiento ascendente gperske cuando uno no puede dejar
el apego material al pasado. Esto implica un cigremlo de desapego necesario para
tener éxito.

La energia espiritual puede ser destructiva cuardgiliza indiscriminadamente, por lo
tanto los ancestros aconsejan tener mucho cuidadeldespertar de estas energias. El
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sabio Patafjali también advierte en Msga Sutragle los peligros de abusar de los
poderes yoguicos $iddhis

Prakasa-kriya-sthiti-silam
Bhutendriya-atmakam
Bhoga-apavarga-artham drsyafd.18)

Establece: La naturaleza, sus cualidagidb/g rajas y tamas,junto con sus categorias
derivadas: los elementos y los sentidos puedetirgxasa su disfrute o emancipacion.

Esta posibilidad dual que existe como parte dejevispiritual del hombre, esta
representado histéricamente como la serpiente Kajiye aparece como parte de la
infancia del sefior Krishna. Kaliya fue una cobrardétiples cabezas que enveneno las
aguas del rio Yamuna y causo6 la muerte de la geeteganado del pueblo. El Sefior
Krishna vino en su rescate. Derroté a Kaliya ydaibbre su caperuza. Aqui la cobra
venenosa representa la pasion del homlkaemg krodha lobha moha mada
matsaryg, el rio o el agua es un simbolo de materia am@acion.

El Bhagwat Puranapresenta una version interesante de la mismariaistaqui la
serpiente se niega a mover, porque teme ser atpcads aguila Garuda si deja esta
parte del rio. Su miedo le provoca el apego a&gaas y le previene de abandonarlas y
alejarse. Aqui es venenosa Yy peligrosa debidagnt@ancia. El Sefor Krishna baila en
Su caperuza para dejar su huella como una marpeotkecion, gracias a la cual Kaliya
puede buscar su libertad de forma segura en cealoto sitio.

El sabio Patafjali recomienda un camino de prad@cde ocho pétalos de forma que
uno puede evitar los peligros la senda del yoga. dimientos de esta preparacion a
través de un codigo ético y moral, ademas de leipdiisa fisica y mental. De esta
manera el cuerpo, la mente y el intelecto son ipadbs a través de las practicas
yoguicas. Incluso entonces, es esencial que un@sedo por unguru para no ser
arrastrado por la autodecepcion debido a la igmtagAvidyad).

En términos yoguicos esto se llaraayathakhyatique es un concepto de aprension
asociado con la serpiente. Es un proceso dondéjetoqla cuerda) es confundido por
otro (la serpiente), un proceso erréneo de ideatifon basado en las impresiones
debido aavidya Este concepto es utilizado para ilustrar la ifieation errénea del
alma con el cuerpoAfmarn y conduce a la esclavitud y al sufrimiento. Cuarna
inteligencia consigue despojarse de este velordwagcia, hay libertadr(oksha

Confundir una cuerda con una serpiente es comaifidan erroneamente
el cuerpo con el alma.

En conclusion

Vamos a examinar lasanay sus asociaciones basandonos en la luz que hemos
descubierto. Lo primero que emerge es el énfasis emanera que el tronco inferior
esta conectado a la tierra con la ayuda de unaragcavitatoria en estasana De esta
forma se accede a la base de la columna, dondeesquee reside latente el "poder de la
serpiente" y este es uno de los rasgos distintlecssteasana

Yoga Rahasya B 43 Vol. 19.3, 2012
AN

Traduccién decida por cortesia de la
Asociacion Espafiola de Yoga IYENGAR®



La ubicacion de este poder de la serpiente estadaifnido y es una potente fuerza de
transformacion y trascendencia. El anclaje deilada la columna es necesario para su
movimiento de elevacion a lo largo del eje vertigabviéndose a través de varios
niveles de despertar y consciencia, hasta que etmaug Ultimo Estado o consciencia
mas elevada, o despertar completdaksha(liberacion).

Pero en cada estadio de este viaje hay peligrimosrgor la ignorancia y esto le puede
tirar a uno hacia abajo, como en el juego de lgsesdes y las escaleras. Con la guia de
un guru y la ayuda de las practicas yoguicas, el que bascpuede proteger de si
mismo para dirigirse de forma segura al objetinalfi

Este es el deseo que nos imparte la serpiente @s@ndomunica con nosotros a traves
de las épocas y las civilizaciones.

Guruji recibe la medalla de calidad Juran del IMC
Traducido por Pilar Grau

La camara india de comerciantes (IMC) se establecio1907, en la estela del
'‘Movimiento Swadeshi' (movimiento nacionalista)gaonvertirse en un representante
de las empresas indias. Hoy en dia sigue siendarzara principal de comercio e
industria de la India. Desde el afio 1997, la IMOrga premios que reconocen la
calidad en los campos de salud, educacion, pemefiesa y manufactura.

También promueven la medalla de calidad IMC Jurae meconoce contribuciones
individuales mejorando la imagen de ‘calidad'a&dlia. EI nombre del premio es un
homenaje al Dr. J M Juran, un visionario y un pronque contribuy6 en el campo de
la gestion de la calidad en todo el mundo. El hemtue ensefid al Japdn a gestionar la
calidad, puso un gran énfasis en dar su debidartamma a la calidad, recibiendo
premios

de manos del emperador Hirohito de Japdn y delidenei® George Bush, de Estados
Unidos. La medalla Juran del IMC se concede anudkma un individuo que ha
contribuido a mejorar la imagen de la calidad dedia.

Guruji recibio esta prestigiosa medalla de mandsfalmoso autor y miembro del
Parlamento Shashi Tharoor y del empresario Neexjayj B2l viernes 6 de abril de 2012.
Esta medalla se asocia con la calidad y la gestiota calidad y en el pasado ha sido
otorgada a grandes industriales de la India.

Guruji, es una de las dos Unicas personas querd@hido el Premio sin ser
industriales.

Préximamente: The Heart of Yoga Sutras
La guia definitiva de la filosofia del yoga
Traducido por Pilar Grau
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El original e influyente trabajo d8uruji Luz sobre el yogé&ue publicado por primera
vez en 1966 y en 2016 se celebrara su 50 ° cungdeddi publicacionLuz sobre el
Yoga a menudo citado como la biblia del yoga, ha ditdoo de cabecera de
generaciones de estudiantes en yoga de todo elanémdbra se ha convertido en el
texto mas autorizado sobgmgasanas puesto que ha sido traducido a mas de 26
idiomas. Harper Collins, la editorial deiz sobre el yogapronto publicara el proximo
libro deGuruji, The Heart of Yoga Sutras

Luz sobre el yogaporto precision y claridad a la practica, asi @ama particular
focalizacion sobre el yoga, accesible para todos,|q ha convertido en un fenébmeno
mundial. En este nuevo trabajdve Heart of Yoga Sutra&uruji aplica esta misma
claridad al libro que es el nucleo filosofico debg Los Yoga Sutras de Patafijali.

En su ultimo libroGuruji ha traducido cadsutra, afiadiendo inspirados comentarios, e
explicaciones para los lectores modernos, vinculardre ellos los diversos temas que
coexisten a lo largo de Issitras.

CadaSutra se presenta en su texto sanscrito, con la tragmnipc la traduccion al
inglés, seguido por un comentario @eruji, investido de la autoridad y originalidad
que sélo él puede aportar a la obra.

La aguda interpretacion de leatrasde Guruji muestra al lector como transformarnos
a través de la practica del yoga, desarrollanddugilanente mente, cuerpo y emociones,
para evolucionar espiritualmente. Se trata de uraawilosa introduccion a la
espiritualidad que es fundamento de la practicgode.

El prélogo de este libro ha sido escrito por ehpeeNobel, el Dalai Lama y también
serd lanzado simultaneamente como un libro-e.

iHorripilantes criaturas también sirven de inspiracion!
Traducido por PilaraG

¢, Se pueden relacionar estas horripilantes craatumaasana®

¢, Has sido capaz de identificarlas?

Trata de imitarlas.

¢ No tuviste éxito?

Entonces pon la revista boca abajo

Reimpreso con permiso de jovenes creciendo, puldipar Yog.

Nakarasana Bhujangasana Salabhasana
Vrshikasana Bhekasana Titibhasana
Supta Kurmasana Viparita Salabhasana Kurmasana

Yoga Rahasya 4@ 45 Vol. 19.3, 2012
AN

1 .z . ,
— L Traduccioén decida por cortesia de la

Asociacion Espafiola de Yoga IYENGAR®



Yoga Rahasya \\ 46 Vol. 19.3, 2012

\
S WE Traduccién decida por cortesia de la

Asociacion Espafiola de Yoga IYENGAR®



