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El agua y las criaturas acuaticas tienen un gmgmfgiado en la mitologia ybéguica y
también en nuestra practica.Matsya(pez) se lo considera la encarnacion del Sefior
Visnu. Se dice que cuando el mundo entero iba aragado por una inundacion
universal, Visnu tomé la forma de un pez y tran8parlos siete grandes sabios en un
barco amarrado a un cuerno de su cabidatsyasanasta dedicadaldatsya

El Hatha Yogapradipikamenciona al sabio Matsyendranath como uno de los
fundadores déhatha vidya Una vez, en una isla remota, el Sefior Siva lavest
explicando los misterios del yoga a Parvati. Un gee estaba cerca de la orilla se
quedo escuchando el discurso entero manteniendmuon@sa concentracion. El Sefior
Siva se dio cuenta de que el pez habia adquiridorelcimiento del yoga. Usando Sus
poderes, Visnu otorgo forma divina al pez, congtiose este en Sefior de los peces, y
difundié el mensaje del yogéardhay Paripurna Matsyendrasanastan dedicadas al
sabio Matsyendranath.

El agua,ap, es uno de los elementos de la naturaleza, y juegepel importante en la
practica deasanay pranayama La propiedad dap se expresa con los musculos, que
aportan movilidad al cuerpo, mientras que la égfald en nuestra practica dsanala
dan los huesos. Ambos deben equilibrarse cuandmtsasanas

En pranayama la columna es el elemento tierra, que actla ceampo para la
respiracion; la distribucién y la creacion de egpagn el torso es la funcion del
elemento éter, mientras que el proceso de la ezspir representa el elemento aire. Los
elementos agua y fuego, opuestos entre si, serfusrdéa practica dpranayamapara
generar la bioenergia.

Buceando con tubo en el mar rojo se despliega llazbede un mundo magico; la
experiencia del silencio y la luz en este mundsddalonde nacieron muchas leyendas,
ha inspirado a Rachely para realizar las ilustreesade la portada, que también formara
parte de su libr&Yoga for children and beyond
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Introduccion al nucleo de losYoga Sutras

Yogacharya B.K.S. lyengar
Traducido por Cristina Ballesteros

Patanjala Yoga Sutras el texto con mas autoridad y antiguo sobradeipdina del
yoga en detalle. Justo al principio del primer ttdpj el gran veedor define el yoga
como el cesar de las olas y movimientatti§) de la consciencia. De modo interesante,
justo al principio del siguiente capitulo, hablar@a los efectos deiya yogasobre las
aflicciones klesa3. A menudo he pensado sobre los paralelismos entiey klesas

Mediante una estrecha valoracion devdss y klesas podemos llegar facilmente a la
conclusién de que logrttis, o fluctuaciones mentales, estdn conectadas coneebo
sutil (suksma sarirao antaranga sarird. Pero loklesasestan mas relacionados con el
cuerpo basto o externtvghiranga sarird, o el cuerpo de acciékdrya sarirg, que
crea una turbulencia volcanica swksma sarirakl estado contenido de la consciencia
(citta nirodhg hace que se experimente el estado apacible guitarde citta cuando
no hayvrttis ni klesasen estas dos envolturas del si-mismo.

Los vrttis, o fluctuaciones mentales, estan
conectados con el cuerpo sutil;
Pero loklesasestan mas relacionados con
el cuerpo basto, externo.

Los klesasson somaticos, fisicos, somatofisicos o psicosoogty afectan al cuerpo
causal karana sarirg. Afectan al cuerpo causal, el si-mismo, directatmekrta),
mediante induccionkérita) o mediante estimuloafumoditd. Nos hacen sufrir al
centrarse sobre las posesiones y pertenenuaagi@ha), reflejando nuestro miedo a la
muerte &bhinivesy. Este miedo a la muerte, o apego a la vida, gmtivo y se burla
de todos y cada uno.

Los klesasestan soméaticamente latentes, y la forma de eadd$s edapaso la senda
de la accién Karma marga Aunque losvrttis existen en el nivel psicolégico, se
entremezclan con Iddesas Estos se tienen que conquistar medianéslhyayab jfiana
(estudio de uno mismo, desde las células hastangilsmo y desde el si-mismo hasta
las células). Uno se da cuentakdeana sarirao el si-mismojivatman solo cuando los
klesasy vrttis dejan de dar vueltas. Detener avasis ayuda al individuo a entregarse a
Dios (svara pranidhana Asi, los cuerpos causal, sutil y basto se lldvajo control a
través detapas svadhyayae Isvara pranidhana Estos tres caminos constituyen el
tridandadeyaugika Sadhana

Los cuerpos causal, sutil y basto se llevan
bajo control a traves de
tapas svadhyayae Isvara pranidhana

Klesa nivrtti (Ia involucion de las aflicciones) se desarroksdktapas Vrtti nirodha
(restriccion de las modificaciones) se desarrolesde svadhyaya mientras que

Yoga Rahasya ] 4 Vol. 19.4, 2012

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



antahkarana suddhisantidad y pureza de la consciendiaarmendriyd se desarrolla a
través ddsvara Pranidhana

El tridanda de lasadhanadel yoga significa comprender las interconexiorate
cuerpo, mente, inteligencia y si-mismo. La pregsactica metddica tiene como
resultado la disociacion del si-mismo del cuerfypente.

Tenemos cientos de musculos y articulaciones, jooocinco érganos de accion, cinco
sentidos de percepcion, cingayusy cincoupavayus mente, inteligencia, hacedor del
y0, consciencia, conciencia, si-mismo con forsekératmah y Si-mismo sin forma
(nirakaratmar). A través de lasadhana del yoga aprendemos a utilizar estas
herramientas, de manera que se coordinen y cogpg&sta que la mente cultive tantos
los érganos externos como los érganos internog, gpgrerimentar equilibrio, armonia y
concordia entre el Si-mismo y los agentes del Sivoi Esto esamanatade la pura
consciencia.

El Si-mismo es esencialmem@akara. La diferencia entrairakara purusay sakara
purusaes que estairakara purusaes indestructible, imperecedero e inconmensurable.
Ni destruye, ni puede ser destruido. No tiene n@&cita ni muerte, ni principio ni fin.
No puede ser herido por armas, quemado por fueg@dm por agua o volado por el
viento. No se puede dividir, quemar, disolver caseEsta mas alla del "yo" o "mi" o
"mio". Es el "T&" mas alla del "yo", intacto de la fuerza de le=netntos.

Yogasadhanasignifica comprender
las interconexiones entre
cuerpo, mente, inteligencia y si-mismo.

Cuando lanirakara purusase transforma esakara purusa la yoidad (sentido del yo),
se le llamgivatmano el si-mismo individual (pequefio si-mismo). Estkara purusa

0 jivatman viene bajo la influencia deisvacaitanya-sakto pranay el poder de los
elementos. El, que tiene forma, es consagrado @wmerpo humano y provee de la
capacidad de movimiento y sensacidra significa influencia de la fuerza vital,ggma
significa el si-mismo. Por tanfivatmaes el si-mismo que tiene conexion condasca
bhutasy panca pranas

Segun la terminologiapanisadika el Si-mismo permanece como kutasthacittan.
Cuando el mismairakara Si-mismo toma la formsakaracomo yoidad, determina las
actividades dgarinama cittan

La practica del yoga desarrolla cuatro tipos sdenadhi estos son, auto-andlisis,
sintesis, gloria y la experiencia de un Ser Puro.

Vitarka y vicara son las expresiones del si-misnpayinama cittan Anandaanula el
estado lleno de forma del Si-mismoggmitaeskutastha cittanque esta mas alla de la
influencia dekarana suksmay karya sariras Kutastha cittano el si-mismo sin forma,
cuando el mismairakara si-mismo toma la forma como "yoidad", cosakara cittan
determina las actividades de la vida cquaonama cittan

1 "T(" como referencia a Dios [N. Del T.]
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A través del cultivo de la amistad, la compasidrgomtento y la indiferencia hacia el
placer y el dolor, la virtud y el vicio, la consaa se vuelve favorablemente dispuesta,
serena y benevolente.

Maitri y karuna representamparinama cittan Mudita anula y transforma garinama
cittan y upeksahace abarinama cittanindiferente, de manera que egtginama cittan

se vuelvekutastha cittary experimenta el estado puro del Ser.

Vitarka vica ra & nandaasmitd rU paanugamd tsamprajnd tah
(1.17)
Maitri~ karund mudita up€ ksa nad m sukha duhkha punya apunya
visaya nd mbha vang tahcittaprasd danam
(1.33)

Descubri que los cuatro capitulpsm@ag de los Yoga Sutras tienen su paralelismo en la
estructura de los cuatrgarnas cuatro asramasy cuatro propésitos en la vida
(purusartha$. Actualmente losvarnas (brahmana ksatriya vaisyg sudrg se han
desvanecido, pero l@sramasy propoésitos en la vida aun estan vigentes.

Aqui tengo que enfatizar que la consciencia esewmaducion de lovarnasy que los
varnas se deben consideran como una jerarquia de laieansx, representando sus
cuatro niveles. El orden cuadruple fue creado piosagun las divisiones de cualidad y
trabajo. Aunque yo sea su creador, no lo puedo ieamb

La consciencia en una evolucién devasnas
losvarnasse deben considerar
COmMo una jerarquia de consciencia,
representando sus cuatro niveles.

Lord Krishna explica que la creacion de clasesj@fla cualidad del propio trabajo
(guna karma Siento que Patafjali trata de la misma forma coatro clases de
consciencia en los practicantes segun su interis\eda, al igual que laadhana

Explicaguna karma cittalcualidad de acciones segun la consciencia) ddesa citta
karma manovrtti citta karmanirodha citta karmay divya citta karma Klesa citta
karma existe principalmente en las aflicciones somatmaes afectan a la psique de la
persona. Sobre lddesasy la tolerancia para soportar las afliccionesafjati sugiere
recuperar el control mediantmatra sthitau yatnah abhyasafi.13), practica. Esta
practica es laboriosa, por tanto se puede atriblaisudrao clase trabajadora.

Esto lleva a estabilidad en el cuerpo y la mentyyda a recuperar el control de
manovrtti citta Ademas actuando sobre kiesas puede tentar a buscar un beneficio,
gue no es nada menos quaisya un estado de mente en busca de conseguir
abundancia.

Ca” turvarnyammayd srstam gunakarma -vigbhayasah
Tasya kartd ram apimga m viddhyakartd ram avyayam
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Bhagavad Gi tg , IV.13)
Sa tu di rghakd la nairantaryasatkd ra g sevitahdrdhabhd mih
(1.14)

Tatpratisedhartham ekatattva abhyas@t82) conduce hacia las cualidades marciales
(claseksatriyg para eliminar todos los defectos enskdhanapropia, para llegar a
alcanzar un estado por encima de los compafierts.eBado desadhanano es nada
mas queanirodha citta vrtti karmas

La cualidad mas elevada y noble delya citta karmahace a uno limpio de maculas, y
su practica toma la forma aémittam aprayojakam prakrtinam varanabhedah takat
ksetrikavat(lV.3).

El sadhakgpractica sélo para experimentar el estado divamoahscienciadjvya cittg.

En este estado desarrolla la mebtahmanikapara vivir en el estado de pureza,
experimentando no sélo el estado de consciencraicassino también la vision del Si-
mismo. Viviendo en la llama de la luz del Si-misladacetatah klesa karma nivrttih
(IV.30), cuando no actuara de ninguna manera gee gerturbaciones o turbulencias
dentro de si mismo o entre su familia, sociedadrounidad. Asi es como el yoga actua
como un medio para eleveitta desdeklesa cittaadivya citta

En una palabra, si losutrasl.13-141 transmiten la idea de esfuerzo estaldenyinuo
desde el tercer y cuartearna, el sutra 1.322 esta mas relacionado con el esfuerzo
decidido del segundearna Un parte importante déibhuti Padatambién trata de los
logros del segundearna mientras qué&aivalya Padarevela el esfuerzo requerido para
la emancipacion final y la libertad absoluta, séfidbnos hacigidhyavinayasampanne
(estando equipados con la humildad del Conocimigetdadero): los sabios ven con la
misma mirada a un instruido y humilde Brahmin, a uaca, a un elefante o incluso a
un perro o un paria.

Tatra sthitau yatnah abhyasah(1.13)
La practica es un esfuerzo para aquietar las thetbnes
de la mente con objeto de silenciar la consciencia

Satu di rghakd la nairantaryasatka ra @ sevitahdrdhabhd mih(1.14)
La practica alerta, larga, ininterrumpida, es lsebfrme
para estabilizar la consciencia.

Tatpratisedha rtham ekatattvaibhya sah(1.32)
El esfuerzo decidido es la Unica forma de supesadéfectos
dentro del propio si-mismo

Vidya vinayasampannéra hmanegavi hastini
suni cai'vasvapa ke capanditd h samadammah
(Bhagavad Gi tg ,V.18)

Los asramas son brahmacaryasrama grhasthasrama vanaprasthasrama y
sannyasasramaSegun los Vedas, el periodo de la vida humanecald®0 afios, asi
gue cadaasramase dice que es de 25 afos. lifahmacaryasramael joven se hace
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para aprender y ganar conocimiento en ambos plaspsgjtual y mundano, y después
utilizar este conocimiento de la mejor manera para. Después de adquirir sabiduria
material y espiritual, al joven se le permite casgrara convertirse en cabeza de familia
(grhasthasramp para aprender cualidades humanas, para senaquellos que
necesitan ayuda, y para asegurarse que su descendsta educada. Después de tener
hijos y vivir como un cabeza de familia, ya sea hm@b mujer, una persona comienza
a aprender a cultivar el no-apegearfaprasthasrama y cuando el no-apego se
trasforma en desapego y renunciacion, él o ella@imdo apego al mundo, y se vuelve
apegado sOlo #svara Dios. Esto esannyasasramaDe forma similar, los cuatro
propésitos, @urusarthasde la vida sodharma artha, kamay moksa

Los YogaSutrastiene cuatro capitulos, cada uno representa riagpeente los cuatro
asramasy los cuatro propadsitos de la vida.

El Samadhi Padaomo eldharmade lospurusarthasrepresenta la época de estudiante
(brahmacaryasramia Dharma significa religiosidad ersadhanae indica un deber
recto. Dharma es lo que sostiene y respalda a una persona lzacealizacion del
purusa

El Samadhi Padaomo eldharmade los
purusarthagepresenta el aprendizaje.

En este capitulo se explica el estudio de la cendilosofia, al igual que la disciplina
correcta en la forma deariusasanam Anusasanansignifica pensar correctamente y
actuar dentro del marco gamay niyama que se explica eBadhana Pada

El segundo capituld&s@dhana Padees sobre
el proposito de la vidaftha) con los medios para vivigthasthashramp

El segundo capituloSadhana Padaes sobre el propésito de la vidatha) con los
medios para vivirdrhasthashramp Explica en detalle el "como y por qué" de nuestr
medios y propdsitos en la practiatha), como el marco dentro del que deberiamos
vivir. Sitha esta comprension y practica dentrdodecodigos de conducta del yoga.

Vibhuti Padase preocupa de la obtencion de poderes sobrelestutBoder” significa
el purusarthadekama Uno debe mantenerse indiferente a estos poderegsie le

Vibhuti Padase preocupa de la obtencion de poderes sobrelestura
"Poder" significa epurusarthadekama Un cabeza de familia debe
practicar el no-apego hacia los poderes divinos.

tientan a uno a caer en desgracia espiritual. 8ot un cabeza de familia debe
practicar el no-apego hacia los poderes divinosa pascender el deseo sensual y
alcanzar los aspectos mas elevados del amor. Egtmaprasthasramda tercera etapa
de la vida, y es la preparacion para la cuartaaetap
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El dltimo capitulo Kaivalya Pada habla sobremoksa la cuarta etapa de
sanyasasramaEste guia abadhakaa desapegarse de la obnubilacion por los poderes.
Kaivalya significa soledad. En este estado, la inteligebcida como una luna llena.
Muestra formas de ganar libertad de las obnub@sdnohg y de alcanzar la libertad
final, moksa Entonces elsadhaka consumado vive ersatyam (verdad), sivam
(eternidad) ysundaram(belleza de la vida).

El dltimo capitulo Kaivalya Pada
habla sobrenoksala cuarta etapa d&anyasasrama
Este guia abadhakaa desapegarse de
la obnubilacion por los poderes.

Habiendo trazado paralelismos entre los cuatruisarthasy los cuatro capitulos, debo
afadir que Patafjali transmite también la ideardeanit enkaivalyaen la forma del
Isvara Pranidhananatural, puro.

Los cuatropadastambién representan respectivamente cuatro tip@cdon, llamados
karmg vikarmg sukarmay akarma Karma representa las acciones generales o
demostracionesVikarma significa acciones con motivaciones placentefaskarma
significa buenas acciones con motivaciones ausasio mientras queakarma
representa acciones que estan totalmente librelasdexpectativas de reacciones y
recompensa®karmaes la accidbn mas habil realizada de forma tosath esfuerzo.

De la misma forma, lpadaspueden representprang vijnana sujnanay prajnana Si
jnanaes soélo conocimiento de los objetaignana es busqueda cientificayjnanaes la
adquisicién de conocimiento espiritual auspicios@rgnana es el pinaculo de la
sabiduria iluminadora experimental.

También es posible que los cuatro capitulos seioglan con los estados dalokya
samipya sarpullay sayuiya Salokyaes un medio para sentir el reino de Dios a través
de SamadhiPada;samipyaes la cercania o proximidad a Dios esdahanasarupya
asumiendo Dios como natural a través de la abura@ibhuti) del yoga, que viene
como un fendmeno natural; sayuiyaes cuando uno vive en percepcion consciente,
alargandose y expandiéndose sin sentimiento deissio, para mezclarse y finalmente
unirse con Dios. Esta es la ultima union del Siamsi€on lo divino, Isvara.

Asi, los Yoga Sutrasguian a lossadhakasa través de la accion maduizalipakva
karmg, conocimiento mas allad de los limites de la disitracion para jnang y
absoluta devocioméara bhakt) hacia el término de la entrega tosdr@anagat).
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Samadhi Sadhana Vibhuti Kaivalya
Pada Pada Pada Pada
Cuatro tipos Karma Vikarma Sukarma Akarma
de acciones | acciones acciones con | buenas acciones
generales motivos acciones con | libres de
placenteros | motivaciones | expectativas
auspiciosas de reacciones
0
recompensas
Cuatro tipos Jnana Vijnana Sujnana Prajnana
de conocimiento | busqueda adquisicién de pinaculo de Ig
conocimiento | de los objetos| cientifica conocimiento | sabiduria
espiritual iluminadora
auspicioso experimental
Estados de Salokya Samipya Sarupya Sayuiya vivir
relacion con sentir a Dios | cercania o abrazay en percepcion
Dios proximidad a | abarca a Dios | consciente sin
Dios una vez libre | el sentimiento
de la del Si-mismo
abundancia de] y
yoga (poderes| mezclandose
sobrenaturales) con Dios
Guia en el Paripakva Para jnana | Para bhakti | Saranagati
nivrtti marga | karma: accior) conocimiento | devocion culminacion
madura mas alla de los absoluta en la entrega
limites de I total
discriminacion

154

Mi aproximacion puede resultar excesiva, pero sigute alguien tenia que tomar la
iniciativa. Este es un intento de ofrecer una goiadensada y compacta para que los
lectores puedan captar las opiniones objetivasjesuiimente sobrezedanta como
pratyaksa pramanaque es sin duda el camino directo para la vigiéh Alma
(atmadarsang y proceder a través de evolucion sistematicaelés primera opcion
sugerida desadhanaen 'Isvara pranidhanat va(Y.S. 1.23) hacia lo inconmensurable,
el pleno Tsvara Pranidhang que sigue natural y espontaneamente como eltaquin
proposito desadhanalsvaradarsana

Este es el quintpurusartha el punto culminante de la busqueda espirituabdddas
ensefianzas de Lord Patafjali y Sri Ramanujacargaceentran.

Este es un extracto del proximo libro de Gurujniyar,
"El ndcleo de los Yog8&utrasde Patafijali".

Ha sido reimpreso con el amable permiso de losmeditHarper Collins.

Este libro se publicara con ocasion del cumpled@oSuruji
segun el calendario indio en noviembre de 2012.
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Yoga dharma - El concepto de yoga

Yogacharya B K S lyengar
Traducido por Manuela Mirat

La cualidad de la conciencia (conciencia, en sentitbral) es la clave de nuestro
crecimiento. Esantahkarana el campo dedharmag o dharmendriya Un proverbio
védico dice: Dharmo raksati raksitah Dharma como arte y ciencia del deber, protege
al que sigue el camino de la rectitud. Del mismodojoyo digo: Yogo raksati
raksital’, que significa que el yoga protege a aquellos tueractican y viven
dinamicamente en él.

La primera y mas importante explicacion deglga dharma se encuentra en el
Ahirbudhnya SamhiteéSegun este texto (1.15),

samyoga yoga ityukto jivatmaparamatmanah
El yoga es la unién del alma individual con el Alkniversal

Yoga no es sinaitta stambha vrttio el estado estable de consciencia, conpraia
stambha vrttique explica Patafijali cuando abordgprinayama El estado estable de
consciencia explica la suspension de la respirdca@nla inspiracion o la espiracion en

la practica deoranayama yaugikaNo es otra cosa que una suspension o pausa de los
movimientos de las ondas de pensamiento.

samam kayasirogrivam dharayannacalam sthirah /
sampre ksya nasika gram svam disascana valokayan //

(B.G, VI.13)

Observad lo que dice el sefor Krishna eBli@gavad GitaQuiere que, considerando
el centro del cuerpo una plomada, pongamos todstmmuempeiio en mantener
equilibrados los lados derecho e izquierdo del pueNos recomienda mantener la
cumbre de la cabeza, el centro de la gargantacgréto del perineo en linea, y que
aprendamos a ajustar y hacer que los dos ladosudgbo estén paralelos. Cuando el
cuerpo se mantiene estable a través de la pr§etiggka tiene lugacitta stambha vrtti

o cittavrtti nirodh. Fijad la mirada en la punta de la nariz. Esterfravimiento” de los
0jos apacigua y calma el cerebro, estabilizandodate y la consciencia. Si la mirada
oscila, el cerebranfastiskd, la mente hana$ y la conscienciacftta) también oscilan y
se perturban. Por tanto, mirar a la punta de l& & un método que se ensefia para
“citta stambha vrtti El tener la mirada fija y tranquila libera alrebro de estrés y
estabiliza la mente para que esté atenta a su medsu fin.

Este "no movimiento" de los ojos apacigua y caltr@eeebro,
estabilizando la mente y la consciencia. Si la dairascila, el cerebro, la
mente y la consciencia también oscilan y se peaturb
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De nuevo el sefior Krisna define el yoga:

yogasthah kuru karmani sangam tyaktva dhanamjaya /
siddhyasiddhyoh samo bhutva sa matvam yoga ucyate //

(B.G., 11.48)

"Con desapegbacia el éxito o el fracaso, sigue la disciplfaaigikacon fervor y con
pasion y/o con un gran entusiasmo para que elsimiivatman permanezca pasivo
y absorto. Esto proporciona un temperamento ecuwaimtodas las circunstancias". De
ahi que el sefior Krishna diga que el yoga es umeraale mantener la equanimidad en
la palabra, las acciones y el pensamiento. Esttudale cultivar la unicidad en la
palabra, las acciones y el juicio, nos ayuda anakxala meta de unir el si-mismo con el
Si-mismao.

buddhiyukto jahatina ubhe sukrtaduskrte /
tasmad yogaya yujyasva yogah karmasu kausalam //

(B.G, 11.50)
"Con la cualidad de la habilidagiukt) en la inteligencia, dedicate al yoga, dotado de
ecuanimidad hacia todas las acciones, buenas g naaiacomo hacia los pensamientos,
renunciando al fruto de las acciones".
De este modo os liberaréis de la esclavitud deolostaculos y las aflicciones y
experimentareis el estado de auspiciosa beastutbaran). En este estado no existe ni
el karma sukla(blanco), ni elkrsna (negro), ni la mezcla (blanco y negro), sino el
karmapuro, libre de estos tres estadgsS 1V.7).
Krishna afiade:

tam vidyad duhkha samyoga viyogam yogasamjnitam /
saniscayenayoktavyo yogo’nirvinnacetasa //

(B.G, VI.23)

"El significado del yoga es liberarse de toda atadl sufrimiento y al pesar. Por tanto,
el yoga debe practicarse con resolucion y detegitinanental".

El yoga debe practicarse sin angustia, ansiedai@dogpara poder alcanzar su cénit.

El yoga debe practicarse sin angustia, ansiedaieéaom
para poder alcanzar su cénit.
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Segun Patafijali el yoga es una disciplina. Estmdiea en el primesutra en el que
Patafjali explica que la disciplina del yoga sesbguido desde tiempos inmemoriales
ininterrumpidamente, manteniendo su linaje.

atha yogangasanam
(Y.S, 1.1)

El texto empieza expresando buenos auspicios yaeide mediante la palabrathd'.
Este término significa bendicioméangalasasanaanto para la disciplina como para los
gurus. Es una oracion. También sugiere comenzamgel con una actitud disciplinada.

yogah cittavrtti nirodhah
(Y.S, 1.2)

La consciencia se ve afectada mas a menudo paripgciones emocionales que por
deficiencias intelectuales. El yoga comienza coménte, ya que esta es la parte de
citta que entra en contacto con los objetos y crea lasas®nes. El yoga es una
disciplina mental para contener las fluctuacionespdnsamientos, de manera que la
conscienciaditta) se mantenga en un estado estable, firme y sitacisnes §tambha
vrtti). Es un patrén de conducta que nos lleva a coirsggestado estable dédta.

La consciencia se ve afectada mas a menudo pairipgctones
emocionales que por deficiencias intelectuales.

Coordinando el intelecto de la cabeza con la meeltia del corazén se consigue la
integracion $¢amyama entre ambos. Creo que el yoga es la ungamfoga de estas
dos ramas de la inteligencia.

Aunque Patafijali no lo dice de manera expliciantsi que esta union, la del intelecto
de la cabeza con la inteligencia del corazon, tiegar a través dgloga sadhanaEsta
integracion hace que la consciencia se expandaaregpo desde la capa interna de la
piel hasta la morada del almeitfa prasadanarn) tal y como el agua se expande
uniformemente a través de una superficie. Estpagg, mi, el yoga.

Coordinando el intelecto de la cabeza con la geeicia del corazén
se logra la integracion entre ambos.
Yoga es la union de estas dos ramas de la intel@en

vitarka vicara
ananda asmitarupa
anugamat samprajnatah

(Y.S, 1.17)
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El cerebro tiene cuatro I6bulos biologicos, y ehrgisabio nos explica estos cuatro
I6bulos desde el punto de vista del funcionamiamttedectual de los mismos: el analisis
o la argumentaciérvitarka), el conocimiento logico creador de la sintesisafa), la
sede de la dichafandg y la sedd del si-mismagmitg.

Vitarka o el cerebro analitico se sitia en el lado izquierdientras que el cerebro
l6gico estd en el lado derecho. Entre estos dosldébhay un espacio. Podemos
conceptualizar este espacio como la mente, quectaoaebos cerebros. Cuando estas
dos funciones del cerebro se coordinan, surgeaakinkesis correcta que nos lleva al
buen juicio. Desde este juicio experimentamos teldesde beatitudafandg, anulando
tanto las divisiones del cerebro como el sentimiet¢l "yo". Al desvanecerse el
sentimiento del "yo" se experimenta un estado piersimplemente "existencia”, sin
expresion. Esto easmitg el estado iluminadgattvikade experimentar el si-mismo
puro.

El cerebro analitico se sitia en el lado izquiendientras que el cerebro
|6gico esta en el derecho. Entre estos dos |6lnapsin espacio.
Podemos conceptualizar este espacio como la mente.

Del mismo modo, Patafjali aborda las cuatro cawddunoldgicas del corazon como
cuatro facetas de la inteligencia emocional.

maitri karuna mudita upeksanam
sukha duhkha punya apunya visayanam
bhavanatah cittaprasadanam

(Y.S, 1.33)

Patafjali indica eny.S, Il1.35: "hrdayecittasamvit que el corazén espiritual es la
morada de la consciencia. En este sentido, lagocuatvidades del corazon son
fisiologicas, psicoldgicas, mentales y espiritualess divisiones, desde el punto de
vista emocional, de estas cuatro cavidades delzé@oraon: benevolenciamgitri),
compasiéon Karung, alegria fnuditg e indiferencia fpeksa hacia el placer y el dolor,
la virtud y el vicio, a través de la experiencanibhavikyd. Estas deben estar en
armonia.

Estos dosutrasabrieron mi mente, permitiéndome entender la ndadsile equilibrio,
armonia y concordia entre el intelecto de la cabgeda inteligencia del corazon.
Patafijali explica cuatro tipos de acciones en i@tacon los cuatro I16bulos del cerebro
y las cuatro cavidades del corazon.

Karma asukla akrsnam yoginah
trividhamitaresam

(Y.S, IV.7)

“"Las acciones de un yogui no son ni blancas niagedras acciones del resto son de tres
tipos: blancas, negras o grises".
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Cuando uno permanece libre de los tres tipos da&katenido de negro, blanco o gris,
es una sefial de equilibrio mental.

Los sutras I.17 y 1.33 dan a entender que el yoga es una ipaadisefiada para

estabilizar el intelecto y armonizarlo con la iigehcia estable y emocional del

corazén. De hecho, revela el significado y el seietto @rthay bhavana del yoga.
tivrasamveganam asannah

(Y.S, 1.21)

mrdu madhya adhimatratvat tatah api visesah
(Y.S, 1.22)

Probablemente, estas cuatro divisiones de la cabdehcorazon llevaron a Patafijali a
considerar cuatro tipos dadhaka segun su crecimiento progresivo a nivel intelgictu
y emocional.

Encontramos la misma clasificacion dadhakas con diferente terminologia, en el
Hathayoga PradipikglV.69—-76) y en eBiva Samhitdlll.33-81).

Estas son:

Yoga Rahasya B 15 Vol. 19.4, 2012
AN

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

Asociacion Espafiola de Yoga IYENGAR®



Yoga Sumra

!

HI

e aadinvaiia addhiatra v
For 111?(1[1;“):'3'}1 dticar (moderado o medio} {ardiente) {profiundamente
n }5 : | ‘ Forma depracticar Practica esurerada mtenza)
rll}; t;:{ C;;'} trterrunpnda (fani) (vicchina) Completamente
P 4 atenta (vudarana)
Hathayoga
Pradipika
araubiig pavicava [ HESPIT \
Practica en el chatn Lograr que el papel FElsadhaka ze olvida
‘ - er‘} N Flcuerpo ensu dela iute_hgencin desiy se concentra
_ LA fotalidac en &l movinienfoy ettla absorcidn total
musculogscueletico e la accian gen

dezdelapiel hasta el
#=mizmo v desde el
#1-mismo hastala

equivalente,
cubriendo ambos
igmalmente 1a

totalidad del piel en cualguiera de
cuerpo durante el loz miembr os de ¢que
sadhana. #e compone el arbol

\ clel }'u;n. /

ﬂ
| e I I el I adliitnaira [ adliticrraicinia
7

Sova Samiiita

Quizas estas gradaciones se deben al efecto deeldms, los ensalmos, léarmas
pasados que afectan al nacimiento, y a una pasilflenge por alcanzar la perfeccion o
la absorcion profunda.

Probablementganmay ausadhirepresentan adadhakasuave;mantrga al moderado;
tapah al entregado o ardiente; mientras gaenadhijahhace referencia a leadhakas
profundamente intensos.

El nivel de lossadhakaspuede deducirse de los motivos de estos. Dichosvosot
pueden cambiar y asi transformar también la capdalélsadhaka

Obviamente estosadhakasobtienen deprakrti la energia necesaria para seguir
progresando en staugika sadhana

Segun el nivel delsadhana la energia de la naturaleza fluye tenuemente o en
abundancia.

* Y.S, 1.21: Para aquel cuya préactica es afilada y prddimente intensa, la
meta es instantanea.
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* Y.S, 1.22: Para aquellos cuya practica es suave, needitensa, es cuestion
de tiempo. Los poderes divinos son el resultadadeimiento, las hierbas,
los ensalmos, la disciplina y la meditacion.

Para hacer un uso completo del flujo de energiaaghanadebe ser supremo, y el
sadhakadebe cultivar y educar las cuatro funciones psgiolis de la cabeza, para que
cooperen con las cuatro inteligencias emocionakdscdrazon, y coordinarlas sin
desviaciones, de manera que se induzca al si-més@loanzar, no solo sus propias
fronteras, sino incluso a expandirse a través dmrteensidad tanto interior como
exterior @dhyatma prasadangm

nirvicara vaisaradye adhyatmaprasadah
(Y.S, 1.47)

"La pureza surge del dominio d@vicara samapatti. Sattva la luminosidad fluye sin
perturbaciones, encendiendo la luz espiritual delismo”.

Creo que, aunque Patafijali no habla directamenkesdsuatro |6bulos del cerebro o de
las cuatro cavidades del corazon, una de sus nggogecupaciones es el logro de una
unién armoniosa entre el intelecto de la cabezaigtéligencia del corazoén, creando la
unidad entre el cerebro y el corazon. Para mi,esst corazon del yoga de Pataiijali.

Esto es un extracto del préximo libro de Gurujirigar, Core of Yoga Sutras of Patafijafiste
extracto se ha publicado aqui con la amable autmiizn de los editores de Harper Collins. El
libro sera publicado, coincidiendo con las celebomes del cumpleafios de Guruji, en noviembre
de 2012.

Vishva Rupa Darsana en la practica deasana
("Vision" total en un asana)

Geeta S lyengar
Traducido por Silvia Isidro

Desde sus comienzos, Guruji era reconocido comejegutor experto egogasanas

La gente le veia como un practicanteadanasyoguicas. Sin embargo, eran reacios a
considerarle un yogui experto. Quienquiera queala@ él, le etiquetaba como experto
en asanas debido a que sus ojos podian alcanzar soélo loéjuecia y mostraba.
Incluso su experta ensefianzapdanayamafue reconocida sélo desde mediados de los
afos sesenta y principios de los setenta. No npeesate que la gente todavia diga que
es un practicante de yoga a nivel fisico.

La gente le veia como un practicante de
asanasyoguicas. Sin embargo, eran reacios a llamarleréxyogui.

ntenta entender la paradoja. A menudo, juzgamosisapkrsonas segun nuestra
pratyaksa pramanaes decir, percepcion directa. Creemos lo quetrage®jos ven,
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creemos lo que nuestros oidos oyen. Casi tododrasgsicios dependen de estos
sentidos de percepcion que, a menudo, tiendenafiandg?or lo tanto, cuando uno ve a
Guruji practicando y ejecutandasanas dicen que es un experto solo en uno de los
aspectos de yoga, que &sana y esta especializacién se equipara Unicamentdason
ejecuciones, fotografias, presentaciones y demas.

La gente le criticaba por estar lejos de la ciedelayoga;
Por dar una importancia indebidaasanas que es, tan solo, una de las
ramas de yoga.

Todavia hay algunas personas que le critican gar Egos de la ciencia del yoga; por
dar una indebida importancieaganas que es tan solo una de las ramas del yoga. Se le
culpa de preocuparse sélo pmsanascomo una ciencia completa de yoga. En este
articulo vamos a ver como Guruji se ha sumergidel @réano dasanas como eso le

ha dado ursamyak darsandvision total) y cémo él venera al Sefior desdéngarior

con pureza y divinidad a través de su practica.

Guruji venera al Sefnor desde su interior con puyehsginidad
a través de su practica.

Veamos esta rama de yoga a través de los ojos dgi.Gai te fijas detenidamente,

sabras que Guruji es el unico que ha practicadofaseta ampliamente, con el fin de
experimentar lo que el Sabio Patafijali ha dichaesetlo y, al mismo tiempo, no ha
olvidado, descuidado o abandonado el camino quedelggdo, que conduce hacia el fin
de la auto-realizacion.

La manera en que Guruji ha iluminado esta pequafia deasana que
eclipsa a los demas aspectos, epraisadanmpara él.

La manera en que Guruji ha iluminado esta pequafie rdeasana que eclipsa los
demas aspectos, es prasadampara él. Si no lo hubiera practicado en profundiiga
no lo hubiera enriquecido, hecho apetitoso y nwutritnunca lo podriamos haber
comprendido. Nunca habriamos conocido su impomiansu esencia.

Estamos muy cerca de nuestro cuerpo fisico. Lo ggangue aprendemos sobre
nosotros mismos es Unicamente a través de estgocfisico. A un nifio de guarderia
primero se le da a conocer los miembros de su cu&ipnifio dice "Esta es mi mano,
este es mi pie". Nosotros, también, tenemos quecewsrcada parte, cada miembro de
nuestro cuerpo. Cuando vas a casa de tu amigadlaimtimbre, llamas a la puerta. Si
no responde, entonces, puede que te muevas pargotda ventana. Si él o ella es un
amigo cercano, entonces, puede que intentes irpaidea de atras para averiguar Si
puedes entrar en la casa. Pero, si el amigo nougscercano, entonces, simplemente
llamas y te vas. De forma similar, ammbhavasthacuando se practi@sanas puede
que llames al timbre cada dia hasta que consigaareha practica se realiza en
términos fisicos hasta que la puerta se abre. Teneoe llamar a la puerta desde todos
los lados para poder entrar. Pero, una vez deyagmo hay mas practica fisica, sino una
practica espiritual.
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Lo primero que aprendemos sobre nosotros mismosieamente a traves
de este cuerpo fisico. Llamamos a la puerta hastae abre y, entonces,
ya no hay mas practica fisica.

Deberiamos saber que es nuestro Guruji el quedujtvola variedad en lagsanas
Respet6 cadasang ya que tenia su propio efecto significativo sobreuerpo, los
organos de accion, los érganos de percepcion, taemel intelecto, la consciencia y el
ego. Muchos de los practicantes de yoga de loseposrtiempos criticaron y redujeron
el numero dexsanasfaltando asi al respeto a su importancia, misrgtee Guruji tomé
cada una de ellas y la traté religiosamente y ditbque auspicioso a cadsana

Segun Guruji, cadasanaes una oracion—urjapa. A menudo dice que el cuerpo es el
arco, elasanaes la flecha y el alma es la meta. Ese dicho deji&e le ocurrié en una
fraccion de segundo, cuando queriamos una frasa [@w camisetas de una
demostracion de yoga.

"El cuerpo es el arco, akanaes la flecha y el alma es la meta"

A menos que una persona esté profundamente inreerEaque hace, tal pensamiento
no puede aparecer como un fogonazo en la mente. raséstra la implicacion de
Guruiji, la perfecciéon que logra y la devocion geeé¢ hacia su arte.

Hay un dicho que dice que la practica le hace apenfecto. Guruji aflade a este dicho
que la préctica juiciosa le hace a uno perfectn.eBnbargo, la practica de Guruiji, su
sadhana es mucho mas que esto. Sadhanano es tan solo juiciosa sino recta,
religiosa, virtuosa a la vez que espiritual y demoal.

Uno de los textos de yoga dicéAsanani cha tavanti yavantyo jivarashayaklay
tantas asanas como seres Vvivos en este mundo. Esta afirmaciéninsgpreta
errdbneamente como que uno no deberia intentartajeindas lagsanas ya que son
innumerables, y practicarlas seria poco practiceroPGuruji lo comprendié
correctamente. Lo hizo como sigue.

Nuestro cuerpo puede mostrar varios tipos de mevitai El cuerpo esta formado por
millones y millones de células y, si tenemos qualgmgar la vida de estas células,
entonces, necesitamos un suministro apropiado nigresgpara cada célula. Segun la
ciencia médica, hay varias células desprovistasumainistro de sangre. Para irrigar
estas células se requiere no sé6lo un movimieno,si movimiento inteligente.

Por ejemplo, si tengo que crear vida en la puntenidededos de la mano, mi energia
deberia llegar alli. La punta del dedo esté irgs@lo cuando introduces varios tipos de
movimientos a través de diferentasanas De esta manera, cad@anaa la que se
aflade un nuevo movimiento, podria ser un nugs@ang ya que el efecto cambia.
Podemos no llamarlas de una manera diferente pdreriddmos darnos cuenta de esta
nueva vida y entendimiento.

Millones de células necesitan irrigacion con sustioide sangre.
Para irrigar estas ceélulas se requiere, no séloanmiento, sino un
movimiento inteligente.
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Puede que no vayas "buscando" en todaadasas pero piénsalo. Lo has visto cuando
Guruji trabaja sobre los pacientes que tienen proas complicados e inventa varios
métodos para realizar el misrasana

Por ejemplo, uno puede ejecutdtthita Trikonasanade muchas maneras. Se puede
girar el pie delantero hacia afuera ligeramente d&d90 grados y eso hace que haya
una diferencia considerable. Se puede elevar la petantera frontal del pie delantero
y la corva se extiende y se libera. Se puede cegporte para el pie trasero, y la
extension de la pantorrilla y el muslo difieren. &nas palabras, se puede aprender a
activar diferentes partes del cuerpo con un pequaiio en la posicion del pie. ¢No
podria contar cada nueva postura comoasanaseparado? Y asi es como Guruji
justifica la afirmacion dicha anteriormente.

En Utthita Trikonasanase puede girar el pie delantero hacia afuera
ligeramente; elevar la parte frontal del pie dedemtelevar el pie trasero.

Tomemos otro ejempldJayurasanaEl Hatha Yoga Pradipik&xplica estesanapero
no menciona la posicion de las palmas y las muiideas soélo indica que las palmas
deben permanecer juntas sobre el suelo y presiEinabdomen sobre los codos y
equilibrar. Pero al hablar de los efectos a&hna el texto dice: Marati sakal rogan
Ashu Gulmoduradj lo que significa que destruye todo tipo de (dsey tumores de
abdomen. ¢ CoOmo ejercitas un sitio en particular?

En Mayurasana o postura del pavo real, mantenemos los deddasdenanos y las
palmas hacia abajo en direccidon a las piernas.jGowirtio el sentido y apuntaba en
direccién al pecho. Esto se llarhlamsasanao postura del cisne. Cuando pones las
palmas al estildMayura se trabaja sobre el estbmago y cuando es ab ektihsa se
trabaja mas sobre los intestinos. El cambio eroicpn de las palmas crea una gran
diferencia sobre la accion organica.

Guruji, a menudo, nos ha dicho: "Tratad cadanacon respeto, ya sekadasanao
Vrishchikasanala mas sencilla o la mas dificil; no importa. usabe, uno puede no
ser capaz de hacer adecuadamente la mas senaillaiggecutar la dificil, y viceversa.
Cada asana tiene su propio reconocimiento significativo”. Plr tanto, en la
introduccién de Luz sobre el Yoga, Guruji afirma, relacion a los nombres de las
asanas que ellas ilustran el principio de evolucion. ¢dquerimos que esta evolucion
ocurra dentro de nosotros? Nueseakrti tiene ciertas tendencias animales. A través
de la practica dasanasgenemos que ver como sucede la evolucioprdkrti. Tenemos
gue elevarnos desde las tendencias animales hadienidencias humanas.

A través de la practica de variasanastenemos que ver como todos estos aspectos de
prakrti se elevan, se limpian, se purifican y canalizana pa@e la evolucion alcance su
maximo nivel de plenitud.

Incluso lasasanasque llevan el nombre de nuestros ancestros y riaisdgs sabios,
estan ahi para recordarnos que tenemos que evwdwcitesde la existencia de un
hombre ordinario hacia la de un alma realizada.
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En el Varahopanisad se dice que la practica desanay pranayamaproporciona
nadisuddhi es decir, limpieza de lasadis mediante el llenado de los mismos con
sangre pura. Se dice que estadisestan llenos deakta purita dhatu Susruta(sangre)
es el cuarto humor (aparte data pitta y kaphg. EsteUpanishadda detalles sobre la
practica deasanay pranayama de manera que se consiguedi suddhi permitiendo
qgue la energia fluya—aque la sangre circule. Elglia encontré esta palabra—Guruiji
me llamé inmediatamente y dijo: "Mira, aqui hay Upanishad que enfatiza la
importancia de la circulacion de sangre pura". akalpgra egakta purita. Se menciona
comoratna purita también. El significado esta muy claro: la sanged recuento de
glébulos deberian estar bien equilibrados. Toddsermas que Guruji enfatiza el
estiramiento y la extensiéon adecuados, y los audentro del cuerpo para que la
circulacién de sangre pura no quede obstaculizadaimgun sitio. La variedad de
asanasobedecen a este propésito.

Guruji enfatiza el estiramiento y la extension adelos, y los ajustes
dentro del cuerpo para que la circulacion de samgira no quede
obstaculizada en ningun sitio. La variedachdanasobedecen a este

proposito.

En "Luz sobre Pranayama” menciona claramente cuendaerosassanashan ido
evolucionando para que las diversas partes deatamina, los masculos, los nervios, los
organos, las glandulas, y todo el organismo enosjunto, se mantengan saludables
para trabajar armoniosamente. De forma similarjosatipos depranayamahan
evolucionado para cumplir los requisitos de cuempente, ego e intelecto para el
trabajo espiritual.

Incluso en lo que se refiere a estiramiento y estéende los muasculos, recuerda, sélo
Guruji puede traer claridad sobre ello. ¢ Cuantodiené pueden entender, realmente,
qué es sobre estirar y qué es infra estirar?;Cugnteden entender, realmente, las
conexiones entre los musculos internos y la diéecadecuada al estirarlos?

Un cirujano de corazon de USA vino a una confegera Rishikesh. El mismo sufria
de problemas cardiacos. En la clase, a menudcganals como mantener las palmas
de las manos hacia arriba cuando haSéiss Bandha Sarvangasasabre el banco o
soporte, pero puede que no os deis cuenta de lartemgia en la posicion de las
palmas. Sin embargo, este cirujano se quedd atémando Guruji ajustdé sus manos en
el asanaporque se dio cuenta de como la postura de lasapaafectaba el ventriculo
del corazon. Para él la sensacion iba de las nmedrmasazon.

Guruji llama a lasasanassnayuvrtti nirodha Todo el mundo conoce el Sutra de
Patafijali 'Y ogacitta vrtti nirodhaH'.

Antes, a la gente se le pedia que se sentara esamaconfortable y meditara. La
observacién de Guruji no podia aceptar esto. Lateneomo una mariposa, revolotea
continuamente entre las flores de su gusto. Cuknoh@nte se dirige a un tema, no solo
le siguen los 6rganos de percepcion, sino tamténdtganos de accion, y todo el
cuerpo, que es el esclavo de la mente. Asi quia energia del cuerpo tiene que
controlarsesnayu vrtti nirodhaes esencial. Guruji, con su aguda observacioujcse
cuenta del cambio interior durante su practica.
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La ciencia médica le dara la razon, decididameditéu mente siente la tentacion de
hacer algo y al cuerpo fisico se le fuerza a icamnira de eso, la disparidad entre cuerpo
y mente creard una enfermedad. Si pensamos erdisparidad y decidimos permitir al
cuerpo hacer lo que la mente desea, entonces,cienfmdiabético también comenzara
a tomar dulces. Este tipo de paridad es paraddfiam verificar las tentaciones de la
mente, necesitamos verificar el cuerpo tambiérmoaiportamiento de cada célula, el
comportamiento de cada musculo. Y esta verificas®hlamasnayuvrtti-nirodha Y
esta es una explicacion perfecta de lo que dicEiRéit "Tato dvandva anbhighatéh-
entonces termina la perturbacién debida a la dadicelsadhakaya no es perturbado
por la dualidad.

El cuerpo tiene su propia inteligencia. Nos avisatales tentaciones. Tenemos que
entender su lenguaje y aprender a escucharlo cusrsddemanda disciplina.

Es cierto que Guruji hace hincapié en la practeasénas Pero él insiste en la practica
deyogasanay nobhogasanaslLa gente dice que Guruji es muy estricto coneetpa

la precisidon en ehsana Esta precision suya se confunde con un esfuarzanente
fisico. Los asi llamadogoguissiempre han tomado el significado pas¢hlra sukhan
asanar como cualquier postura estable y confortable. ba@abe cuando una postura
confortable se convierte e@sanade placer.

Permitidme aclarar esto. Es como la conversionrmdeamistad o comparierismo en el
llamado amor, lo que a su vez lo conviertekamg o se ve reducido a un mero deseo
sexual, que no es amor puro en absoluto. De maimarar, no lleva tiempo convertir
asanaenbhogasanapero lleva tiempo, lleva afios, convertirlayegasana

Recordad una cosa claramente: cuando hasgEisasin atencion, el cuerpo hace el
asanapero la mente vaga, mientras que, si lo haceéis atencion, la inteligencia
alcanza todas y cada una de las partes y la menieate vagar.

La ejecucién dasanamecanicamente, sin utilizar la mente
e inteligencia, es como tomar una comida ranqatgefacta,
gue no proporciona sino enfermedad.
Esto edbhogasana

Por tanto, Guruji dice que la ejecucion mecanicaasi@na sin utilizar la mente e
inteligencia, es como tomar una comida rancia yefatta, que no proporciona sino
enfermedad. Elasana ejecutado solo por ejecutarlo, sin utilizar laeligtencia
discriminativa, conducird aadhakaa convertirse emogi—enfermo—en lugar de un

yogui

Un asanarealizado con inteligencia discriminativayegjasana
Esto libera de la enfermedad y conduce a la urodret Sefor interior.
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En otras palabras, ubhhogasanadararoga, yogasanase convertira errogasana
mientras queg/ogasanano solo libera deoga, sino que conduce hagyaga—Ila unién
con el Sefior interior.

La ejecucion deasanasdebe ser nutritiva e iluminativa. La variedad ad&anastales
como lasasanasde pie, asanassentadas, extensiones hacia adelante, inversiones,
enrollarse y hacerse un nudo, desenrollarse y deshel nudo en el cuerpo en
diferentes posturas sirve para recordarnos quendebeespetar el alma universal
interior. La variedad desanassirven para encontrar unidad en la universalidad y
divinidad en la individualidad.

La variedad dasanassirven para encontrar unidad en la universalidad y
divinidad en la individualidad

A través de la practica dggasanasse gana una buena forma fisica, firmeza en el
cuerpo, estabilidad de la inteligencia y benevoteme espiritu. Para ganar esto, se
necesita paciencia, perseverancia y sustento pratdica. Se necesita disciplina en la

mente y fuerza de voluntad para continuar.

Igual que los diamantes tienen que meterse en Buajsta el cuerpo en
una postura, para que pose y la mente repose.

Un debutante, cuando piensa en los beneficiosyagasanassiempre considera
yogasanastomo medicina. Igual que tomar una pastilla y peméien. Pero eso es
imposible. La practica dasanases un acto subjetivo y no objetivo. Es un proaiso
posar y reposar. No es una accion acrobatica dhapana fisica; es la accion perfecta
en la que cada célula del cuerpo ocupa su lugala €élula es un diamante. Igual que
los diamantes hay que colocarlos en huecos, adisteue ajustar el cuerpo en una
postura para que pose y la mente repose.

El asana se completa en este estado. Por otro lado, cuamdasana se hace
mecanicamente, el cuerpo posa y la mente se ofo@do se hace asana Guruji no

0s pide que poseéis sino que eliminéis las fueraas s oponen, para que podais
reposar.

Cuando lasmsanasse hacen mecanicamente, el cuerpo posa
y la mente se opone.

Indudablemente, ehsana proporciona elasticidad en articulaciones y miscwy
desarrolla tanto resistencia como estabilidad disiProporcionan consistencia y
uniformidad en el desarrollo de la flexibilidadiées y mental. Las posturas ayudan a
recuperarse del estrés y los esfuerzos del dia & dan vitalidad, equilibrio mental,
estabilidad emocional, lucidez y agudeza inteldcluzs diferentes tipos de extension
de la columna despejan el sistema nervioso. Ledad deasanastonifica y vigoriza
los diversos 6rganos internos del cuerpo. Ejerdddns y cada uno de los 6rganos y los
aviva y activa, para que funcionen y se liberercadéamente.
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Guruji encontré varios meétodos para hacer una pamstpara lograr los efectos
requeridos. EHatha Yoga Pradipikaeclara:

"Yuva vriddho ativriddho vyadhito dirbalopiva
Abhyasat siddhimapnoti sarvayogi svatandritah

Y yoga cintamaniafiade diciendostrisudranam capanandmLlLa cita asegura que
cualquiera puede conquistar el ser a través de yaggea joven, viejo, muy viejo, flojo,
deébil o enfermo. Esta bien cuando Svatmaramidatba YogaPradipikalo dice. Pero
¢quién tiene el valor de hacer yoga? ¢Qué persih enferma o mayor pensara en
hacer yoga cuando esta sufriendo? Cuando el cestpaorturando a una persona con
todo dolor y sufrimiento; todos, ya sean nifio o enup un hombre mayor rigido o
incluso hombre fuerte y sano, todas estas pers@sasen la categoria de aquéllos que
son reacios a hacer yoga.

Hace sesenta afios, ninguna mujer habria creidpaylia mantenerse sobre la cabeza.
Ninguna mujer embarazada habria creido que potliaress cuerpo. Ningun enclenque
habria creido que él/ella podria mantenerse salrpiérnas. Ningun amputado podria
pensar en practicarsanas Pero Guruji descubrid diferentes métodos, vanaseras.
Abrié el camino exclusivo de yoga a todos y cada para que todos pudieran
beneficiarse; para que todos se pudieran iluminar.

Hace 60 afios, ninguna mujer habria creido que poaenerse sobre la
cabeza.
Ninguna mujer embarazada habria creido que potliaresi cuerpo.
Guruji abrio el camino exclusivo de yoga a tod@sga uno.

Aunque la disciplina del yoga se ha hecho popukgientemente, esta nueva
popularidad esta causada por los medios. Pero iGarnjzo popular llevando Yoga a
cada hombre comun, incluso cuando esta disciptade&sconocida.

Algunos textos yoéguicos resaltan los beneficiossnas atribuyéndoles la cura para
varias enfermedades. Pero ¢quién tiene que expeameon ellas y probarlas? Guruiji
abrié nuevos horizontes. No acepto las escrituiegamente. Practicé él mismo para
descubrir los detalles, el alcance de casknaen lo relacionado con sus efectos. Probo6
el valor terapéutico de lasanas Puede que no se encuentre su estudio en nege sob
blanco, tal y como se requiere a dia de hoy. Nidoetor ni medico. Pero cualquiera que
piense en yoga como terapia y quiera saber la Hadgeatamiento de acuerdo con yoga,
ha de remitirse al trabajo de Guruji, sus experéng sus libros. Y eso es un logro. Ahi
radica su éxito.

La gente pregunta por qué es necesario realizéastasanascuando todo lo que se
requiere es sentarse en una de las posturas copa@aseditar. Guruji ha respondido
a esta pregunta maravillosamente en Luz sobredgs Butras de Patafijali. El dice que
cuando elasanaes refinada se convierte en meditativa automagoéen porque la
inteligencia se impregna por todos lados y perfetcaa el centro del ser. Bkanadebe
ser realizada de tal manera que el flujo de eneygia percepcion consciente
permanezcan ritmicos y uniformes, ademés de lieda interrupcion tanto centripeta
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como centrifuga, a través de los canales del cuegpalecir, desde la piel al alma y
desde el alma a la piel, desaignamaya kosa anandamaya kosalesdeanandamaya
kosaa annamaya kosaAsi es como Guruji nos pide que sembremos lallsehe
dharanay dhyanaenasana

El asanadebe ser realizada de tal manera que el flujndegéa y la
percepcion consciente permanezcan ritmicos y unéey
ademas de libres de la interrupcion tanto centripemo centrifuga, a
través de los canales del cuerpo.

Los oradores y comentaristas modernos han sepéaadmna deasana reduciéndola
tan so6lo a su postura fisica, como si no tuviedangue ver comharanay dhyana
Tienen el cerebro lavado, puesto que ninguno haipaalo con la sinceridad necesaria
para encontrar la profundidad de esta rama, deaspecto de yoga. Afortunadamente,
los comentaristas originales como Maharishi Vyas&an criticado esta rama. El yoga
estaba de moda en aquellos dias. Al menos no &ba\a practica rudimentaria. Se
conocian las nociones basicas. El marco estaba. liBesgraciadamente, este
conocimiento rudimentario habia comenzado a desease ySvatmaramauvo que
recordarnos la pieza que falta en la practica. Patafjali ha introducido el espectro de
asanaen los treSutras.

De acuerdo con Patafijali, ®dhakadebe conquistar el estado de equilibrio, atencion,
extension, difusion y relajacion simultdneamenteekwuerpo y la inteligencia, para
fundirse en el asiento del alma. Todas las insibnes y direcciones dadas por Guruji,
cuando ensefiasanas son para consegusthirata—estabilidad;sukhata—felicidad;
prayatna saithilyata—no esfuerzo en esfuerzoananta samapatti—bendicién;
dvandvanabhighata-cese de perturbacion de cualidades.

Un nedfito del yoga disfruta la practica aganasdebido a que se libera de la pereza 'y
se activa, gana salud y se siente energizado,después de algunos afos puede que
encuentre la practica dasana sin objetivo y sin sentido, debido a la falta de
penetracion. Pero la verdadersanaes aquélla en la que el pensamient@itea—el
verdadero alma, fluye sin esfuerzo, incesantementeggves de la mente dehdhaka

La practica tiene que apuntar a ese objetivo. Bstdlamaprayatna saithilyataen
sentido real. Coged cualquier comentario sobresidsas. Todos hacen comentarios
sobre esta palabpayatnasaithilyacomo ejecucién dasanasin esfuerzo. Pero Guruji
nunca acepto este significado. Si hubiera que aceste significado tan simple para
una palabra tan llena de sentido, entonces, habsiatado méas facil para todos
conseguirsamadhi.Pero no ocurre asi. Todos nos sentamos. De htmlms siempre
tendemos a buscar un asiento en el que sentarnusdafente, sin esfuerzo. Pero el
problema es que cuanto mas comodos estamos aalanvas lejos estamos de la auto-
realizacion. El cuerpo, los sentidos, la inteliganetodo, intenta llevarnos al estado
menos confortable dentro del asi llamado estaddodable. En otras palabras,
podemos alcanzar el estado sin esfuerzo sélo cuendozamos el pico del estado con
esfuerzo.

El cuerpo, la mente, los sentidos, el ego y elente siempre se oponen, y permanecen
como obstaculos debido a su comportamiento; potakio, hay que entrenar su
naturaleza, tratarla, dominarla y moderarla pasrguinterfiera mas, sino que nos lleve
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a alcanzar sin esfuerzo el ser infinito que hayrdeel verdadero alma. El camino para
alcanzar elpurusa interior no es facil ni factible mientras no aspiios a é€l. Se
convierte en facil y factible sélo cuando aspiram@d, cuando estamos preparados para
encontrar el infinito interior. Y este "estar pregmos” viene sélo cuando se tiene una
fuerte determinacion.

La determinacion pertenece a la facultad de lantatli
Es la voluntad la que desiste, resiste y disuadeder yoga.
Es la misma voluntad, la que capacita para hagma.yo

La determinacion pertenece a la facultad de lantatlh Es la voluntad la que se

abstiene de hacer yoga. Es la voluntad la questdesesiste y disuade de hacer yoga.
Y, sorprendentemente, es la misma voluntad, lacgpacita para hacer yoga. Guruiji lo

dice claramente—que para hacer yoga se necesiten@ determinacion, una potente

fuerza de voluntad. Para ejercitar esta voluntadesesita realizar esfuerzos. Asi es
como el esfuerzo se expone y se ejercita. El egfuse ve, el no esfuerzo no. El

esfuerzo es expresable, el no esfuerzo es inexpee&ssta sutil diferencia nunca se ha
entendido y esa es la razén por la que un sigdificeerbal se da por hecho y todo el
mundo aconseja haceradanacémodamente y sin esfuerzo.

Se escucha decir a grandes hombres y a hombre®sgefildsofos ysannyasigjue el
Sefior esta dentro y fuera de vosotros. Les habéigclkeado decir que el universo esta
dentro y fuera. El externo es el macro universd yterno es el micro universo. Si,
estamos de acuerdo. Incluso en las escrituras seiogna lo mismo. Pero ¢cémo lo
llevamos a cabo? Para Guruji, cad@anaes unavisvarupadarsana Guruji puede ver
cada célula del cuerpo y controlarlo también. Nae pjue seamos los duefios de
prakrti para queprakrti sea nuestro sirviente. El deber de un sirvienteeegir a su
duefio. A través de la practica a@ganas Guruji pide a este sirviente que obedezca las
ordenes de su duefio, el alma.

Todos nosotros hemos visto a Guruji cuando ensefia @dase. Repite el misnasana
para nosotros una y otra vez. Muestraaghnadesde todos los lados para tener el
visvarupadarsanadel asana En Tirupati, cuando se va @rsanade Lord Venkatesa,
se encuentra con una larga fila de publico gengual,es una fila padharmadarsana
Este dharma darsanaesta abierto durante todo el dia. Hay que esmmranna fila
durante horas y horas, hasta tener la oportuniéateimer undarsanadel Sefior. El
darsanadura un segundo porque la fila tiene que moveipElamente. El personal de
los templos te empuja y te pide que te muevas.idliiega tienes la oportunidad de
inclinar la cabeza. Y esta fila patddarma darsanaes para todos, ya que no hay que
gastar dinero para ello. Es darsanalibre de cargos.

Nuestra practica dasanaes como estdharmadarsana Es como un hombre pobre en
un darsana Aqui en la practica yoguica no hay pobreza eseatido monetario. Hay
pobreza debido a la falta de devocidén. Nuestratipga@s del tipo "toca-y-vete".
Practicamos, pero nuestra practica es del tiponiadgeques”. La planta "no-me-
toques" cierra sus hojas en el momento en queeieas: De forma similar, antes de
gue elasanatoque dentro, nos cerramos dentro de nosotros @sismientras que
Guruji se abre desde el interior.
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Como una planta no me toques, Nos cerramos enraesoismos antes de
gue elasananos toque dentro, mientras que Guruji se abreedelsd
interior.

La practica de Guruji es conwisvarupa darsanaDespués de ver a Lord Krishna en su
manifestacion universal, Arjuna le saluda mil vedes dice: "Oh, Sefior, me inclino
ante ti mil veces, una y otra vez me inclino aite Guruji, también, saluda al alma
interior a través desana repitiéndola varias veces, una y otra vez desdest los
lados, desde todos los angulos, desde todas lescidines, como Arjuna dice: "Me
inclino ante ti desde el frente, desde detras ylalésdos los lados. Posees infinitos
poderes, una fuerza inconmensurable, has impregwoadoy, por tanto, lo eres todo".
"sarvam samaapnosi tatosi satva

La devocién de Guruji a su practica es, exactameeienismo tipo. Nunca se toma su
practica a la ligera. Ni tampoco su fe ciega. Pusdfecar elasanadesde cualquier
lado, de cualquier forma, pero la lleva al centnacia su destino—el alma. La
presentacion de cadesanaes como un grafico. Cada detalle esta lleno dafgigdo.

En cadaasana hay una mezcla perfecta gamg niyama pranayama pratyaharag
dharang dhyanay samadhi Cuando haceasanasnunca descuida ni la parte mas
remota o profunda del cuerpo. La inteligencia flapetodas y cada una de las partes del
cuerpo. Cuando se queda (o mantiene) exs&ha uno puede ser testigo no solo de la
estabilidad sino también del flujo de vigagna) e inteligencia (consciencia). Asi como
decimos que el alma existe en todas partes y Bralp@aetra todo, asi somos testigos
de ese estado en él en el que existe en todas pagsana

Nunca podremos imitarle en un sentido real. Podr&atmatar de imitar los medios.
Podriamos tratar de hacer adanabellamente con toda precision, pero no podemos
imitar el embellecimiento que ha traido a su carsga. Los musculos pueden imitarse
pero la mente no. Podriamos tratar de cantablh@gansde Santa Mira mediante la
imitaciéon de su estilo pero no podemos ser Mira.gue Mira cantaba salia de su
corazén para Lord Krishna y asi se convirtio enaMlro que Guruji hace es para el
Sefior interior, asi que es "lyengar". No todos puoeskr "lyengar”. No todos pueden
ser elguru o maestro. Para decirlo en palabras de Guruji—'osael yoga, Guruji
vive en yoga".
Amamos el yoga.
Guruji vive en yoga.

En JAanesvari — un comentario sobre la Bhagavad-@itsanto Jiianesvara dice: "Haz
la posturadsang de tal manera que lleve a tu mente hacia un (picdo €kagratg y
piensa con total reverencia en el Sefior interiog, @ urGuru. Deja a la mente que se
llene desattvg completamente iluminada de consciencia absdhéanite que el ego se
disuelva.

Deja que los érganos de los sentidos queden feeha mhentefratyaharg. Deja que la
mente se sitle completamente sobre el Sefior, ddeltmorazon”. Jhianesvara lo llama
Vajrasana Vajra significa relampago. Es el arma de Indra. Evocaziuy firmeza.
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"Deja a la mente que se ilumine completamente deaencia absoluta.
Permite que el ego se disuelva. Deja que los 0ggdados sentidos queden
fuera de tu mente. Deja que la mente se sitle @ampente sobre el
Sefior, dentro del corazon”

¢Acaso no nos pide Jianesvara que seamos firmas asanadonde cuerpo, mente,
ego, intelecto—todo—esta controlado y afilado?

¢,Qué hace Guruji?¢Acaso no estd demandando lo ndenmmsotros?¢ Entonces por
qué lo llamais vigoroso?¢ Lo llamais vigoroso porgaessta pidiendo que penetréis en
vuestro verdadero "ser" como un relampago?

La cuestion queda en si queremos hacer yoga o dlogia Si no podemos seguir la
disciplina, y afrontar la dureza y no apuntamoslgétivo, entonces, desde luego, el
camino es facil, comalharma darsanaDepende de nosotros decidir si queremos
dharma darsana visvarupa darsana

Ni siquieradharma darsanasera inatil. Al menos tendremos algo girlyd (virtud)

en nuestros bolsillos. Estaremos llevando, al memoestras bendiciones. Pero,
comparado corvisvarupa darsanaino es nada! Solwisvarupa darsanapuede
conducirnos hacia la felicidad absoluta; haciangllf hacia el infinito.

PIE DE FOTO

- P4gina27: EIl cambio en la posicién de las palmas crea urmadjfarencia sobre la
accion organica.

Cuando pones las palmas al edtllayura, trabaja sobre el estbmago y al
estiloHamsatrabaja mas sobre los intestinos.

Yogasana: Una academia adhiatmica

Prashanty@ngar
Traducido por Chus Pons

Lasyogasana®, de hecho, todos los aspectos practicos dedatiqas ético-religiosas
yoguicas tienen un enfoque académico. Esto es eospm practicas adhiatmicas
(espirituales) y sirven al propésito de exploravelar y experimentar la misteriosa
encarnacion humana conocida como microcosmos qum esinusculo universo sin
limites.

Lasasanassirven al propoésito de explorar, revelar y expentar la
misteriosa encarnacion humana.

El cuerpo humano puede estar limitado en sus diomes pero contiene
Brahmanandagl Universo con su infinitud. Asi, todas las préasi eradhyatmatales
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como sadhanade kaya(cuerpo),vacha(habla) ymanas(mente) osadhanasie sthula
sharira (cuerpo bastoysukshma sharirgcuerpo sutil), ykarana sharira(cuerpo causal)
forman una academia de sabiduria espiritual.

Las yogasanasestdn muy presentes en el esquemaadkyatmic sadhanalas
yogasanasaparecen como posturas fisicas pero en su esgaaniati demuestran ser
una academia dedhyatmaespiritualidad).

Los Upanishadsdescribenjfiana adhiatmicacomo: saber que todo es sabido. Asi, las
yogasanasson una academia de conocimiento de universalidad; academia de
profundidad hasta el punto de la infinitud. Lyasgasanadienen que servir como un
observatorio ddBrahmanandamacrocosmos) eRindanda(miscrocosmos). Aqui hay
un intento de delinear el misterioso aspecto dgydgmsanacomo una academia de
adhyatmay no so6lo una cultura fisica para el bienestardnonm

A las puertas de la academia
El empefio asanico comienza con los preliminaresosEsomprenden ajustes de
iniciacion a cuerpo-mente-respiracion.

El practicante es iniciado lo que se puede llanmacuerpo asanico, una respiracion
asanica y una mente asanica. Con esto deberiadergergue lagogasanaso son lo
que se suele entender por posturas fisicas. By@uker mente y la respiracion participan
en lasasanas De ahi que no sean meros movimientos biomecanicos

El practicante necesita tener una aproximaciorncelidiagnostica en el entendimiento
de las condiciones de cuerpo, mente y respira€idierpo, mente y respiracion deben
asociarse unos con otros en un cometido asaniam ylebe ser sujeto a diagnaostico.
Esta es una perspectiva diagndstica Unica.

En los diagndsticos de médicos pragmaticos losndstgcos corporales pasan por alto
mente y respiracion, y los diagnosticos mentalesapaor alto cuerpo y respiracion.
También pasan por alto diagndsticos funcionalesa@amponente en la encarnacion
debe participar en la aproximacion holistica deakenas

Cada componente en la encarnacion debe partiandaragproximacion
holistica de lagasanas

El diagndstico no es una "instantanea" sino unggocontinuo. La duracion de este
proceso continuo es el tiempo que ha llevado @abt acto de amasado de cuerpo y
respiracion. Layogasanasmplican una condicién unificada mas que diveraifia de
materias del cuerpo, mente y respiracion. Porrtotehay un acto de amasado de los
tres como preliminar a la®gasanas.

Una vez los preliminares han sido suficientemdetetos a cabo, hay un amplio rango
0 espectro de materias con las que tratar.ybgasanase convierten entonces en un
laboratorio y una academia muy efectiva para la&netieadhyatma
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El estudio empieza con la materia de cultura fisiggiograma de entrenamiento fisico.
Las asanasson ejecutadas haciendo que los cuerpos, fisigyeksto-muscular y
organico sean sus principales beneficiarios. Ea gsigramacion particular @gsanas

el esquema es ejercitar el cuerpo fisico y organiasasanassirven también como una
especie de terapia fisica o fisioterapia o remgdia las enfermedades del cuerpo.
Tiene beneficios tales como salud, vigor, buendestisico, potencia y destreza.

El uso mencionado de respiracion y percepcion ¢ensrayuda a las
asanasa distinguirse de los ejercicios fisicos.

Tales asanasbenefician la anatomia superficial, tonifican logsculos y liberan las
articulaciones. Sin embargo, son mas profundasaalguier ejercicio fisico por el uso
de la respiracion y la percepcion consciente. Eosatjercicios fisicos, la respiracion y
la percepcion consciente no son usadas con taurmiofad. Asi, los ejercicios
yogasanicos son incomparablemente profundos y isupgra otro tipo de ejercicios
fisicos o incluso a las artes marciales. El usoaineado de respiracion y percepcion
consciente ayuda a lasanasa distinguirse de los ejercicios fisicos.

Lasasanasoueden ser concebidas como ejercicios de altaltegia en
combinacion con la participacion del cuerpo-mertpiracion y cosechar
valores curativos.

Las asanaspueden ser usadas como ejercicios isocinéticogésos, isotonicos e
isostaticos. Pueden también ser concebidos comuicps de alta tecnologia en
combinacion con la participacion del cuerpo-meespiracion. La perspicacia y
prudencia pueden venir bien para aumentar el adegapéutico y cosechar valores
curativos. La participacion de cuerpo-mente-respgra puede también convertir las
asanasen ejercicios y remedios fisiologicos y organichs fisioterapia asanica
también puede funcionar como remedio para des&sdenganicos, glandulares y
fisiologicos.

El cociente yoguico puede aumentar la eficaciaatis tejercicios y remedios mediante
el uso de fases de respiracién como:

Exhalativa-inhalativa-retentiva exterior-retentiagerior.

Asimismo hay grandes eficacias en el registro hijpemal de las respiraciones y logros
en las respiraciones orientadas h&ciga, ensefiadas por el yoga.

En este punto de delineacion, puede ser pertirtEtie que la fisioterapia de una parte
necesita ser tratada. El hombro es atendido mediejtrcicios curativos. El plan
es:"hombro para el hombro" y "brazo para el hombR&ro en fisioterapia asanica al
hombro se le hara trabajar para los otros movirmgehtomecanicos y el tratamiento de
localizaciones mas exteriores del cuerpo.

La siguiente ilustracion puede aclarar el hechourti lesion del hombro esta siendo
curada por una torsiéon, tal corkrdha Matsyendrasanael hombro estaria siendo
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atendido y el resto de las acciones biomecanicala gstura estarian asaltando el
hombro y asi toda la accién seria "para el homlisto seria fisioterapia.

En una lesion de hombro, todas las acciones biameasason PARA el
hombro en fisioterapia. En fisioterapia asanicagleciones son también
realizadas POR el hombro y POR la respiracion.

Sin embargo, en fisioterapia asanica, ademas g@erkpectiva de "para el hombro",
habria un conjunto de movimientos biomecéanicos @udam’por el hombro". Esto
significa que los hombros "tratarian" lesiones malpis, abdominales y del tronco.
Tratando éstos, el hombro jestaria tratandoserasgio! Asi que también hombro por
la respiracion, para la respiracion, sobre la rasjiin, con la respiracion; ademas, la
respiracion exhalativa y las respiraciones inhadatiasi como las respiraciones y la
respiracion a travées de sus moduladores cualigatiyo cuantitativos estarian
dispensando el tratamiento.

La participacion de la mente es otro importanteeetsp deasana El hombro aqui
deberia estar por la mente, para la mente, sobretde, en la mente y con las otras
condiciones de la mente.

La participacion de la mente es otro importanteespdeasana

Méas que hacer que cada accion favorezca al hondbrdbombro serviria a otras
condiciones o enfermedades y a su vez cuidaria mdésso. El hombro participaria en
corregir la condicion de cuerpo, mente y respimagid su vez, se trataria a si mismo.

En el tratamiento asanico, el hombro participaniaa@regir la condicion
de cuerpo, mente y respiracion y a su vez, saiiedasi mismo.

En la perspectiva de cultura fisica de ksanas el practicante trataria el cuerpo
superficial o la anatomia de la superficie. Perolan preliminares asanicos, uno
necesita atender a la "psicologia de la superftai@bién.

Los diagndsticos clinicos de la condicion mentaild&n intervienen. Los tratamientos
asanicos deben funcionar como acondicionadoregescladores” para las condiciones
mentales dadas. Hay condiciones de la mente tetepptales como letargica, errante,
no-iluminada, apagada, inactiva, sin compromisa complejo de superioridad o
inferioridad, enmarafada, inestable, indispuesteg glispuesta, etc. Lasanagpueden
dirigir estas condiciones de la mente hacia losoaakkseados.

Estos son: mentes sensibles, observadoras, deldvesa reflexivas, pensativas,
meditativas; haciendo, cumpliendo, mostrando, rapeado, estudiando, entendiendo,
consolidando, madurando u otras condiciones asi.

De este modo, la mente necesita estar dispuestaoa de ellas. Asi que también la
mente tiene que asumir condiciones como hacer,ndere estudiar, entender,
consolidar, madurar u otras condiciones asi.
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Lasasanaspueden ocuparse de condiciones de la mente talepptales
como letargica, errante, no-iluminada, apagadative sin compromiso,
con complejo de superioridad o inferioridad, enmada, inestable,

Indispuesta, poco dispuesta.

Por lo tanto, la psicologia de la superficie tigue ser puesta a punto. La mente tiene
que servir al conjunto del cuerpo y al conjuntdalenente. Asi, también tiene que ser
capaz de proporcionar apoyo para la

a) Condicion de hacer w@wsana

b) Condicion de permanecer enasana

c) Condicién de mantener @sana

Las tres de arriba deben estar en condicidon efiéall, y comoda ya que lagsanas
deben sesthiratay sukhata.

[Extracto del nuevo libro de Sri Prashant S. lyenyagasana: An adhyatmic academy].

Depresién y ataques de panico

Nandita Khaire
Traducido por Maria Beneyto

La muerte es una realidad primordial que tendreques encarar un dia u otro. La
pérdida de alguien querido y cercano es duro dptaceEn nuestra cultura hay una
serie de rituales que intentan ayudar a familigresres queridos a aceptar la realidad y
seguir viviendo. Pero ¢qué pasa cuando uno senemfaela pérdida de mas de un ser
querido en un corto periodo de tiempo? y ¢ Si ademds por causas naturales? jno lo
permita Dios!, pero si esto sucede entonces eatmad se hace dificil de aceptar y
puede llevar incluso a un trastorno emocional.

La muerte es una realidad primordial.
La pérdida de personas cercanas puede llevar
a un trastorno emocional.

Nandita Khaire tuvo la desgracia de tener que tdrovarias pérdidas y sus
consecuencias en un breve periodo de tiempo. La nid podia ser mas dulce para
Nandita. Estaba felizmente casada y tenia unaaigdulta. Profesionalmente las cosas
no le podian ir mejor. Dirigia una préspera agemgapublicidad como experta en
marketing, comunicacion y marcas. Y alcanzaba @libgo y aplomo en la vida por su
asistencia a las clases del Instituto de Pune tiutas tltimos 20 afios.

De pronto, en Julio de 2011, la desgracia golpeblaadita. Su cuflada murid
repentinamente y a los pocos dias su padre muagicamente y en condiciones
traumaticas delante de ella cuando le vio tiraesdd el octavo piso de un edificio.
Antes de poder procesar la tragedia su cufiadoosufriderrame cerebral y quedd en
estado critico en la UCI. Estuvo junto a su hermamal hospital. EI ambiente del
hospital se sumo a su pena. Al intentar "mostrakpresar” calma creé una agitacion
interna.
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No tuvo tiempo de volver a las "rutinas” o "riti@lgara aceptar estos acontecimientos
que se le venian encima como una bomba. Durantseieanas, las horas de espera en
el hospital le traian continuamente recuerdos dadagles. Y para empeorar las cosas
su mentor tuvo un ataque al corazén masivo miesgdmfaba y lo encontraron muerto
en el bafio. No obstante por fuerte que uno seaameatte para tratar de sobrellevar
las tragedias, las emociones y la salud paganaangpr

Intentar "mostrar" y "expresar” calma
cre6 una agitacion interna

Después de una existencia diaria en esas agob@ndiiones, la salud emocional de
Nandita empezd a colapsar. Comenzd teniendo atatpuassiedad y no podia dormir
sintiéndose infeliz y miserable todo el tiempotrabajo no tenia sentido y las clases de
yoga pasaron a un segundo plano.

El trabajo no tenia sentido
y las clases de yoga pasaron a un segundo plano

Todo esto fue deteriorando su salud, lo que I&Iewometerse a un chequeo médico.
La presion sanguinea, el colesterol y el azUcabastfuera de control y le dieron una
medicacion completa para meter el cuerpo fisiolmgiorganico en vereda.

Perdié 10 kg en 15 dias, empez6 a tener sensaeignamazéon en piernas y brazos, y
boca y labios secos todo el tiempo. Estaba contiente tragando saliva. Aumentaron
los ataques de panico acompafiados de una sensexiisle en la cabeza. Todo el
tiempo estaba aturdida y con ataques de llanto.

En sus propias palabras, "tenia miedo a estar estaba en un continuo estado de
ansiedad, todo me daba pie para relacionarlo conuate de mi padre, como las flores,
los cuervos, la masica, el autobus Shivneri, labudamcias..., podian desencadenar el
panico y la depresion. No podia leer el periddiceen ningun programa de la tele. No
podia hacer yoga ya que me recordaria a mi padreng introdujo en el yoga!) No
podia con ningun problema o, deberia decir, candi'.

Su vida estaba fuera de control y fue a ver a iqujara. Le diagnosticaron depresion,
ansiedad y trastorno de estrés post traumatico.eGontomando varios medicamentos
y con sesiones de terapia. Los ataques de paniepnesion le habian entumecido y
tenia muy pocos momentos de normalidad. Hubo urbicaen los siguientes 3 meses
pero no para mejor. Tanto la dosis como el nUmeranédicamentos tuvieron que
aumentarse y se deterior0 mas en los siguienteeségnCuatro meses antes era una
persona con una salud normal y ahora necesitabar tBnmedicamentos... jalgunos
incluso dos veces al dia!

Le diagnosticaron depresion, ansiedad

y trastorno de estrés post traumatico.

La dosis y el nUmero de medicamentos
fueron en aumento.
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Seis meses después de comenzar el tratamientoangédiz obtener ninguna mejoria,
penso en el Instituto y volvio pero esta vez alée médica bajo la guia de Geetaji.
Sabiendo que Nandita sabia como haceratmaspero no tendria motivacién para
practicar ella sola, le pidi6 que fuera diariameaaitinstituto a la clase médica. Le pidio
que hiciera:

* Purvottanasanan el banco d¥iparita Dandasana

« Adho Mukha Savanasatfan la cuerda)

« Prasarita Padottanasanéen la cuerda) a veces en el bancdid&asanacon la

espalda céncava

» Uttanasanaen la cuerda)

* Adho Mukha Vrikshasana

¢ Pincha Mayurasana

» Sirsasanasobre la frente (10 min)

* Adho Mukha Vrikshasana

* Pincha Mayurasana

* Primera cuerdaBhujangasang Urdhva Mukha Paschimottanasgna

e Segunda cuerd&(rvottanasanp

» Tercera cuerda/ffischilkasana (en una serie rapida)

* Adho Mukha Vriskshasana

» Urdhva Danurasandcon soporte)

* DeSirsasana Viparita Dandasand4/5 veces en una serie rapida)

» Kapotasanaen silla, dias alternos

» Vrischikasanan banco, dias alternos

* Viparita Karani

Con solo cuatro dias en la practica de yoga, laguats de panico y la sensacion de
aturdimiento desaparecieron completamente y en i45 ge sentia completamente
normal. No volvié a necesitar las sesiones de i@r&ps parametros fisioldgicos tales
como la presion sanguinea, el azlcar y el coldsteigieron a la normalidad con su
dieta. El nimero de drogas y sus dosis disminuyeron

Con solo cuatro dias en la practica de de yogaalasjues de panicoy la
sensacion de aturdimiento desaparecieron completéme

En 15 dias se sentia completamente normal.

Continué con su practica diligentemente durantsigiiiente mes y al verla mejorar,
Geetaji afadio las siguientemsanas de pie con soporte en la paredithita
Trikonasana, Virabhadrasanhy Ardha Chandrasang las variaciones dgirsasana

Poco a poco le fueron quitando mas drogas y elijai@ también confirmd que habia
salido de la depresion. Todas sus fobias y mieddsah desaparecido. Era capaz de
afrontar sus problemas. Todavia sentia ansiedaalq@ar noticia negativa o mala le
daba sensacién de quemazon en las piernas. Latosdniertes le sobresaltan pero eso
no era nada comparado con lo que tuvo que afrpotars meses antes.

La serie que le pidié que siguiese ahora es laesitgl
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Purvottanasanan banco

Adho Mukha Svanasarfan la cuerda)

Prasarita Padottanasangen la cuerda)

Uttanasanaen la cuerda)

Adho Mukha Vrikshasana

Sirsasanasobre la frente (10 min)

Supta Virasanacon bolster y una plancha de madera debajo dehopec
horizontalmente para abrir el pecho

Matsyasana

Supta Baddha Konasana

Supta Swatikasana

Viparita Dandasanan el banco

Setu Bandha Sarvangasana

Viparita Karani

Todavia tomaba tres medicamentos. El terapeuta psiguiatra le daban mucha
seguridad de que estaria bien que se recuperattaleEdaba esperanzas pero su salud y
sus sintomas no mostraban grandes signos de mejorésos 6 meses a pesar del
namero y la dosis de medicamentos.

Solo cuatro dias bajo la guia de Geetaji y conpelya sincero de los profesores del
RIMY1 y sintié un cambio a mejor y en 2 meses estgd cercana a la normalidad. Esto
es una evidencia clara de como diferemtesnasrealizadas en la secuencia adecuada
pueden provocar un gran impacto emocioAahnasque todavia muchas aparentan ser
fisicas y beneficiosas solo para los musculos yattsulaciones. Lo que las drogas no
pudieron hacer laasanaslo hicieron en un tiempo menor y con efectos a taag
plazo.

Lo que las drogas no pudieron hacer las asanas
lo hicieron en un tiempo menory
con efectos a mas largo plazo.

Agradecemos a Nandita por compartir su historiguke el trauma y el dolor son parte
de la vida. Ha tenido la amabilidad de comparsrdonsejos que recibi6é a lo largo del
proceso con las soluciones practicas dadas poafzdetque puede ser de ayuda para
todos.

(escrito por Rajvi H Mehta)

Investigando la columna vertebral. Yoga lyengar y gcoliosis

Marcia Monroe
Traducido por Teresa Aldeguer

Después de afios de ensefianza practica de Gurtoy, @mpezando a entender la
escoliosis y su tratamiento a través del Yoga Igenige aprendido la necesidad, tanto
de la extension como de la estabilizacion, y a egmslas mediante la coordinacion de
huesos, musculos y piel. La intenci®artkalpd es moverse desde la asimetria a la
simetria.
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La escoliosis es una desviacion de la columnabet con rotacion de las vértebras
dentro de las curvas. La curvatura de la columrei@wbservarse desde 3 planos: de
derecha a izquierda; de delante a atras y rotdcioada una de estas curvas puede
describirse como forma de C o como forma de S. &a comdn de las curvaturas es la
toracica derecha con forma de C; la lumbar izqaieah forma de C; la toracicolumbar
izquierda o derecha con forma de C, y una comhinate toracico derecha y lumbar
izquierda con forma de S.

El tratamiento médico tradicional de la escoliagsentre 25 y 39 grados recomienda el
uso de banda ortopédica vy fisioterapia. Para lesliesis de entre 40 a 45 grados se
sugiere cirugia. Se colocan férulas en toda lanesoh 0 segmentos de ésta dependiendo
de la curvatura y de las técnicas utilizadas. Garads casos, se requiere la cirugia, pero
eso siempre producira cierta pérdida de movildiath columna.

Guruji hace énfasis en que la escoliosis es unarreeflad musculo-esquelética, una
enfermedad dednamaya koshael cuerpo fisico. Debe ser tratada desde el ouésizo

a través de una practica diligente y de percepcansciente desanas Es suya la
brillante observacion de que cuando se ajusta allwsnos con escoliosis- 0 cuando se
autocorrigen- los huesos deben actuar no solo coporte estructural sino también
como iniciadores del movimiento. Los huesos acti@no musculos. Trabajar desde
los huesos ha sido un aprendizaje muy importaré p& Sentir el soporte estructural
de la parte posterior del cuerpo es un reto, lareliiciacion entre costillas, cintura
escapular y pélvica, y la mas insondable columna.

Este enfoque experiencial — sentir los huesos, sy piel — abrid un nuevo mundo
para mi trabajando con mi propia escoliosis. Pempjo, en mi lado convexo, donde
las costillas son convexas y los correspondientscoids costales externos, musculos
posturales y extensores estan sobreestirados gcoidin excéntrica), Guruji me mostro
como ablandar las costillas y mover desde lasliasstiacia el centro, mientras que los
intercostales y extensores se contraen concéengit@mnlLas costillas del lado convexo
deben moverse hacia el centro, donde el vértice derva debe suavizarse. Hay una
extension vertical y horizontal desde el frentegmirias que el centro del pecho derecho
debe elevarse, permitiendo que la convexidad sealaida.

En el opuesto, el lado concavo, las costillas poses deben aprender a sentir, subir y
ensancharse, mientras que la capa externa de csitilacy los extensores se engranan
activamente y se alargan (contraccion excéntriclhsypulmones se descomprimen.
Hay un esfuerzo extra para elevar, extender yioglac los musculos del lado concavo,
las costillas y las vértebras hacia la piel. La loimacion biomecanica de extension,
desplazamiento lateral de las costillas y creadéramplitud y profundidad entre la

parte frontal y posterior del cuerpo permite unati@rotacion de la curvatura mayor

toracica. Estas acciones mecanicas crean una Ipshtala descompresion natural del
lado concavo. La estabilizacion de ambos ladosadeolumna se obtiene con la

activacion de los muasculos intrinsecos.

Las ensefianzas de Guruji de asana vy filosofiaipadlotin sido mi guia fundamental
para tratar la escoliosis, primero en mi misnhaego en otros.
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Tratando ambos lados en todas las dimensiones.

Los dos lados del cuerpo necesitan ser tratades+ tpdas las direcciones: posterior,
frontal y lateral. Donde hay una forma convexa,réalna area céncava en el lado
opuesto.

Hace algunos afos yo estaba haciebtihita Trikonasanahacia la derecha cuando
Guruji golped el lado izquierdo de mis costillasng dijo que lo llevara hacia abajo.
Esto me confundid, ya que este es mi lado concaavayo se le dice que ahi eleve y
expanda. Me llevé afos de practica y reflexion regiee la ensefianza de Guruji. Me di
cuenta de que solo habia estado pensando en de&ngiimes. Debi incluir otra

dimension- la de "des-rotacion” de la columna eoourva escoliotica.

Solo habia estado pensando en dos dimensionesewbealios de practica
y reflexién entender la ensefianza de Guruiji. Indtra dimension - la de
"des-rotacion” de la columna con la curva esciohot

Las costillas inferiores frontales de mi lado izgdo sobresalian. En cambio, debian
ceder -meterse hacia dentro- moverse hacia atras.

La accion incorrecta estaba causando mas tensiéhlébulo izquierdo del diafragma,
haciendo mis costillas frontales mas convexasnte mas asimetria. La correccion de
Guruji me envié hacia una nueva direccion.

Los movimientos del cuerpo y las interrelacionesvekrieron claras so6lo con una
practica a largo plazo y la bendicion de un prafesspecial. Gradualmente estoy
aprendiendo que la piel, los musculos, los huesdss ytejidos blandos tienen sus
propias corrientes e inteligencia.

Las acciones somaticas del Yoga- el uso del cuenpel espacio, con una conexion
cuerpo-mente trae estabilidad, mejora el alineaimignaumenta la propiocepcién de
ambos lados del cuerpo. La mayoria de alumnos cooliesis también sienten
aumentar su energia tras la practica, a vecefa eledpués de la practica.

Cuando Guruji trabajaba conmigo directamente, wEsp sentia una tremenda

expansion y "vida". Lo que parecia imposible sevedia en posible. Su capacidad para
percibir lo inadvertido y su intervencién me ayuwgea sentir los huesos, musculos y
piel y conectar con algo mas profundo. Guruji acekpuente entre lo vasto y lo sutil de

una manera simple, fisica y practica.

Despertando la percepcion interior.
El mayor problema para los alumnos con escolicsisueincapacidad para percibir y
comprender como las extremidades, pelvis, troncocolymna se organizan en el

espacio. Esto aumenta cuando la mente esta carfdaclegerpo escoliotico necesita un
0jo externo, 0 un espejo, para percibir su alineatoi
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El nervio vestibular es el octavo nervio craneaérva el oido interno y nos permite
equilibrar, cambios de sensacion en velocidad yimiewto, y construir nuestro sentido
de nosotros mismos a través de nuestros propioespias células nerviosas que estan
en las articulaciones, ligamentos, tendones y ni@sclia propiocepcion puede ser
aprendida a través de la practica del yoga modiigaara el estudiante escoliotico.
Primero aprendemos a sentir el cuerpo perifériteyando vida al tronco,
diferenciando y reeducando las diversas partescuipo. Mas tarde las podremos
integrar como un todo.

El cuerpo escolidtico necesita un ojo externo, @srejo,
para percibir su alineamiento.

Cuando la mente no es capaz de convertir las austnes verbales en acciones fisicas,
las manos son los instrumentos que proporcionapreindizaje propioceptivo directo.

Las manos del profesor hacen ajustes. Las manasaenismo revelan la "mente" de

cada lado del cuerpo mientras estudian las dié@smnde contorno, textura y forma,

disciernen qué lado necesita estabilizarse y cudilimarse, y observar la respiracion.

El lado concavo es como un nifio con necesidadexiadgs, que requiere un enfoque y
un apoyo extra. En este lado de la curva, las lvéxsey el tejido blando estan tensos;
los musculos estan hipo-activados y adormecidosptdifesor puede colocar ambas
manos aqui para crear propiocepcion para las lasstdoncavas, estimulando la

percepcion consciente de la respiracion y abrieesjpacios. Como tocar sin crear
confusion es un arte de profunda observacion, lsiédad y experiencia

Un profesor habil proporciona ajustes individualespacio alli dénde el alumno puede
aprender y sentir, ganando comprension y confiadzamedida que el practicante

aprende a percibir el espacio interior y la fueval, la mente se interioriza y la

propiocepcion aumenta. La practica es un camina pgrender acerca de la
personificacion de uno mismo, usando el esfuerza peejorar y el no esfuerzo para
entregarse. La senda variara en funcion de la dustdrial médico y la experiencia del

practicante.

Soportes, cinturones y almohadillas.

El uso de férulas para retardar el progreso deuagms de la columna vertebral en la
escoliosis se remonta a HipOcrates. Las férulagenigiendo el medio tradicional para
contener la escoliosis durante los afos de cresimidurante la adolescencia, llevée
una férula rigida que limitaba mi movilidad, coesiia mi respiracion y afectaba a mi
autoestima. Aun asi las férulas pueden ser beosfisicuando se combinan con un
tratamiento, la practica de yoga y el control dprtagresion de la curva.

Los soportes que se usan para la escoliosis intlcipeurones para la
columnay el tronco, almohadillas y cufias de madestos aportan
estabilidad a los omdplatos y al tronco. Nos aywdaprender y a sentir.
Construyen la propiocepcion y proporcionan unaagaa de contencion y

estabilidad mientras ensefian como sujetar el Zjgegaolidtico.
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Los soportes que el Yoga lyengar utiliza paraskeokosis incluyen cinturones para la
columna y tronco, almohadillas y cufias de madezguéfias almohadillas se fijan con
un cinturén para sujetar las probuterancias corsved@ las costillas posteriores,
laterales y frontales, actuando, de alguna formoclas férulas tradicionales. También
aportan estabilidad a los omoplatos y el troncao Pe diferencia de las férulas
tradicionales, estos soportes pueden ser utilizadosadultos; también nos ayudan a
aprender y a sentir. Las almohadillas, como lasasiaconstruyen la propiocepcion y
proporcionan una sensacion de contencion y estatlilinientras ensefian como sujetar
el zig-zag escolidtico.

Los cinturones se usan para estabilizar los omdglgior ejemplo. En la escoliosis
toracica derecha, el omoplato derecho se alargavez que se aparta de la columna; su
angulo lateral va hacia delante, el angulo supestidne, y el angulo inferior se mueve
atras y afuera. Esto crea una rotacion interna dabbeza del hiumero frontalmente, y un
hundimiento en la parte frontal del pecho. Losurimes pueden invertir esta accion,
con su contra-accion tirando de los angulos supeeyjdaterales e inferiores de manera
gue el centro de los omdplatos mantiene el contamidas costillas.

Las almohadillas van mas alla de lo biomecanictyasmctio como aparatos de que
proporcionan informacion en asana y pranayama.dlmahadilla colocada delante del
pecho puede construir la percepcion conscientepdeho superior céncavo y los
I6bulos superiores de los pulmones. La mente aprdddde toca la respiracion — o no
toca- en cada lado, y qué ajustes deben ser dadiza

Viendo como coloqué mis cinturones, Guruji, me dij@a vez:" Esto no esta trabajando
sobre la columna.” Colocé una gruesa cuila de mastenai lado convexo (térax
derecho), sujetandola con cinturongéstonces senti la solidez de mi columna asi como
el movimiento de mis costillas. El soporte de mad#io mas informacion al hueso
porqué tenia una densidad similar. El mensaje le@s vértebras dando una direccion
especifica hacia la linea central.

Una vez que uno entiende qué esta haciendo cadarksllta evidente como deben
colocarse los soportes. Un profesor debe obsenidadosamente asegurandose de que
los soportes ayuden al tronco a organizarse haciaiformidad y la libertad.

Un profesor debe observar atentamente aseguraddagee los soportes
ayuden al tronco a organizarse hacia la uniformydidibertad.

La importancia de los pies y las piernas

Una de las primeras cosas que aprendi en las ctasi#isas de Pune fue la importancia
de pies y piernas.

La mayoria de los alumnos con escoliosis tienehlpneas con los arcos de los pies, la
distribucion del peso y la falta de apoyo musculada pie tiene su propio patron de
distribucion del peso, indicando qué esta hacidadmlumna. De nifia, mi madre me
dijo que mis pies estaban constantemente bambasénedn mis sandalias, y mis
zapatos se desgastaban solamente por un lado.i Girajla misma observacion,
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corrigiendo la rotacion interna de mi ingle; mecdhidesplazar peso hacia el talon
interno, y elevarlo desde ahi hasta la rodillagteirlel lado convexo. Mis zapatos aun
mantienen ebamskarade una distribucion deformada del peso, pero emposturas de
pie he aprendido a equilibrarme mas correctamente.

Existen muchos propioceptores en los ligamentosiscoios en los huesos de los pies.
Actuan como interruptores, encendiendo sentimiedéoanclaje, ligereza, equilibrio e
incluso autoestima. La practica continuada dedteturas de pie, uno de los legados de
Guruji a sus alumnos, construye, no solo fuerzatghbélidad somatica, sino también
una conexién neuromuscular.

Tadasanala primera postura de pie que aprendemos, eséanfdbimejor para evaluar y
corregir asimetrias. De pie mirando la pared, de kala pared o con la espalda en la
pared, proporciona informacion y apoyo adicionale Bsta maneraladasana
proporciona la ensefianza mas basica y profunda $alescoliosis. Desde luego que
para nosotros es la postura mas dura. Aprendatrébdir el peso uniformemente en
ambos pies y extender igualadamente de los dos lafdztara a la percepcion sobre
uno mismo y sobre los demas.

El desalineamiento en los pies puede causar aé&vian los musculos de las piernas y
en la posicion de la cabeza del fémur en la adgoah de la cadera, discrepancia
espinal y locomocion pobre. Los pies y las piemalsen ser cuidadosamente dirigidos
en todas lassanaspara el alineamiento de la pelvis, sacro, lumbgresrvas toracico
lumbares. En estas curvas, un lado del cuerpo esefales diferentes al otro y el
cerebro procesa esa informacion asimétrica. Cuastdocorrectamente modificada, una
nueva percepcion consciente se desarrollarg, piotoos nuevos senderos neuroldgicos
de aprendizaje.

El efecto de la escoliosis en el andar.

Hace algunos afios en la clase médica, la Dra G&etggngar hizo que yo y otro
alumno con escoliosis anduviéramos a través deall ®Nos guid para estampar
nuestros talones mientras levantdbamos las pieidhasincipio me senti incomoda por
el equilibrio. La voz de Geetaji nos ordenaba améar cada pierna y colocar cada pie
de una manera precisa, con el talon tocando erepiungar. El tono de su voz y la
claridad de sus palabras hizo que sintiera mi pastrado y coordinado.

La colocacion precisa de los pies y tobillos daigl eje central de pierna y pie. La
repeticion de este ejercicio de caminar empez@ex 8imetria y precision a mi paso.
Cuando el talon tocaba el suelo, el eje de cadatfi®e y pierna era dirigido;
combinado con una mirada recta al frente, aumentparcepcidon espacial y mi sentido
de la linea central.

La voz de Geetaji nos ordenaba levantar cada pyecobocar cada pie de
una manera precisa, con el talon tocando en ptuger. El tono de su voz
y la claridad de sus palabras hizo que sintierpaso centrado y
coordinado.
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El nervio vago.

La inclinacién de la cabeza y la asimetria d@llouson las primeras sefales de una
curva escolidtica de la parte superior toracic@eovical. Eso puede llevar a la
compresion de un lado del cuello, tensando la géagéa lengua, la mandibula y la piel
de la cara y cuello.

La inclinacion de la cabeza y la asimetria dellousdn las primeras
sefales de una curva escoliética de la parte sugeracica o cervical. Eso
puede llevar a la compresion de un lado del cuiltgando la garganta, la

lengua, la mandibula y la piel de la cara y cuello.

Esto afecta a la respiracion y al cuerpo orgam® como a los érganos sensores
(jAianendriya¥ y la percepcion del mundo, interna y externa.

Estas inclinaciones también pueden causar unideaaliento en el nervio vago, el
décimo nervio craneal y principal nervio parasingmatque va por ambos lados del
cuello. Sus fibras deambulan a lo largo de lasdealgs toracica y abdominal inervando
la laringe, el esofago, la baja faringe, y lasetias toracicas y abdominales.

Los ajustes que aseguran que las fibras del neago circulen por las vias paralelas
apropiadas son esenciales para todos los praes;gmro especialmente para aquellos
con escoliosis, y especialmente en las inversidfresa practica, uno debe dar soporte a
la cabeza para minimizar la inclinacién de la cabezanteniendo la curvatura natural
del cuello y equilibrando la longitud de cada ladkl cuello. Los soportes pueden
ayudar. Por ejemplo, eBavasanase puede colocar una manta enrollada detras del
cuello y mantas adicionales cerca de las orejasgatar la inclinacion.

El autor agradece a Richard Jonas la edicion @esgetulo.
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-Pagina 52: Tanto la extensibn como la estabilidaobtenidas mediante la
coordinacién de huesos, musculos y piel, son neesspara ir de la
asimetria a la simetria.

-Pagina 53: Trabajar desde los huesos ha sido ueratizaje muy importante para
mi. Sentir el soporte estructural de la parte pastr del cuerpo es un
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contencién y estabilidad mientras ensefian comotasujel zig-zag
escolidtico.

-Pagina 60: La inclinacion de la cabeza y la asirreedel cuello son las primeras
sefales de una curva escolidtica de la parte sopéoracica o cervical.
Eso puede llevar a la compresion de un lado delleugensando la
garganta, la lengua, la mandibula y la piel de &ay cuello.

El sabioYajiiavalkya

Sunita Parthasarthy
Traducido pAgnés Pérez

El sabio Yajilavalkya es un sabio legendario ddntlia Védica y el autor del
Shatapatha Brthmana que incluye l&8ruhadiranyaka Upanishad

Fue un alumno aventajado del sabio Vaishgm@pa, quien era usishyade Veda
Vyasa. Vaishamjpyana fue el sacerdote de un rey, a quien envialla déa agua
sagrada (agua purificada con mantras) a travésidale sus alumnos cada dia al rey.
Una vez le llego a Yajhiavalkya el turno de lleghagua sagrada al palacio. Mas el rey
lo ignor6 por completo pues estaba demasiado ocupmmh su mujer. Este
comportamiento por parte del rey fue un insultoida&t agua sagrada y hacia el guru.
Asi que, Yajiiavalkya se enfadd y tir6 el aguaasalr hatillo de lefia seca y se marcho
al ashram Mas de la lefia seca brotaron hojas verdes. Elicelas hojas surgir en la
lefia y se quedd estupefacto. Se dio cuenta innagakgite de su error. La noticia se
expandio rapidamente por doquier. El rey pidi6 asNWampyana que le mandara al
mismo alumno al palacio el dia siguiente. Yajfiayalkrehusé volver al palacio y le
dijo a su guru que el rey no era digno de recifpiraasagrada.

El profesor se enfadd con Yajfiavalkya . Sinti6 ¢agniavalkya estaba demasiado
orgulloso de su hazafa. El profesor, enfadado,id&® mue le devolviera todos los
conocimientos que habia aprendido de él. Yajfiawalkpmitd’ a su profesor todos los
conocimientos en forma de alimentos. Sus otros edenps de clase tomaron la
comida y la comieron, ya que estaban impregnadosanocimientos y querian ser tan
sabios como él.

Yajilavalkya es un sabio legendario de la Indiai®&g un gran discipulo de Veda
Vyasa.

Yajfiavalkya decidio, después de esto, no volvenar ningin gurd humano. Asi que
empez6 a adorar al Dios Sol para obtener conocimiel Dios Sol se sintio
complacido con su adoracion. Se transform6 en unallcay ensefidé al sabio un
fragmento reciente défajurvedaque no era conocido por nadie mas. Este fragmento
del Yajurvedase denomin&hukla Yajurveda YajurvedaBlanco.

Yajilavalkya tuvo dos mujeres. Una fuaty@yani y la otra Maitreyi. Yajiiavalkya
tuvo una enormegurukula(escuela) y miles de estudiantes se formaronkadtiayani
en tanto que cabecilla de urukulg no solo cuidaba de la educacién de los
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estudiantes, sino que también empezé a servirlewideo Maitreyi fue una
Brahmawvidini (interesada en el conocimientoBi@hmatr).

Cuando Yajiiavalkya quiso repartir sus propiedasidgse sus dos esposas, Maitreyi
preguntd si podria convertirse en inmortal a tragésla riqueza. Yajfiavalkya le

contestd que no habia esperanza alguna de inmdadadi través de la riqueza. Sélo
podria convertirse en una entre las muchas quelg&an prosperas en la vida. Cuando
oyo esto, Maitreyi pidié a Yajilavalkya que le efira lo que consideraba el mayor
conocimiento. Entonces, Yajfiavalkya le descritddgrandeza del Si-mismo, del

Atman del alma y de la naturaleza de su existencig@al@ara alcanzar el conocimiento
infinito y la inmortalidad. Esta conversacion intarentre Yajiavalkya y Maitreyi es

la Bruhadiranyaka Upanishad

El dice: "El Si-mismo existe por si solo en todastgs. Es El que Entiende y El que
Sabe. El Si-mismo es en si luminoso indestrucébigmaginable.

Yajfiavalkya decidié no tener ningan gurd humano.
Ador¢ al Dios Sol para obtener nuevo conocimiento.

La sabiduria de sus ensefianzas al Rey Janaka seengac también en la
Bruhadiranyaka Upanishad

Yajfiavalkya particip6 en una competicién llevada@ado por el Rey Janaka para
seleccionar un graBrahma J@ani, (Conocedor de Brahman). Fue un ponente avido y
gand el debate después de derrotar a varios esteslieultos y sabios. Ello constituye
un bello capitulo de IBlpanishadrepleto de numerosas preguntas-respuestas fitasofi

y misticas. También escribi6 ¥bjiiavalkya Sambhitan el cual hace una exposicion
sobre el yoga.

Al final de su vida,Yajfiavalkya tomd Midvat Sangsa (renuncia después de haber
adquirido el conocimiento d&rahmar) y se retiré al bosque.

Yajiiavalkya fue uno de los sabios mas importagiesse han conocido; los principios

gue contiene I8ruhadiranyaka Upanishade destacan como una de las joyas de las
ensefianzas mas elevadas del conocimienBrateman

¢,Qué hay en un nombre?

Rajvi H Mehta
Traducido por Monchi Nozaleda

"Una rosa con cualquier otro nombre huele iguadlulee”, dijo Julieta a Romeo en la
obra clasica de William Shakespeare "Romeo y dlli&sta memorable frase pretende
indicar que el caracter o la calidad de la roséadar misma incluso si hubiese sido
conocida por otro nombre, es decir, el nombregahdad, no importa.
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Los nombres de las personas o las cosas dan udosédetidentidad y un sentido de

reconocimiento a la persona o cosa. Empezamosaasiociun nombre con ciertas

cualidades y atributos. Por lo tanto, los padresagan mucho al elegir un nombre para
el nifio. Las culturas antiguas como el hinduismel yudaismo tienen también una

elaborada ceremonia de nombramiento. Los padresipamt y esperan que el nifio

posea ciertas cualidades, de ahi el nombre deelh.0oEn ese momento, la idea no es
s6lo para "etiquetar” al individuo o darle un sémtile identidad.

Lo que trato de dar a entender es que los nomiaresniiten mucho mas que un sentido
de individualidad. Esto refleja el caracter, cagdsticas y cualidades Unicas que van
con el nombre.

Ideas similares estan implicitas en la denominageétlasasanas.

Se dice que hay tantasanascomo formas vivientes y no vivientes que existereste

mundo. Los textos antiguos hablan de casi 8,4 n@lodeasanas Sin embargo, en
realidad solo 25@sanasse ensefian en estos dias kua sobre el Yogdescribe 206
asanas.Todos estos nombres estan en sanscrito.

El nombramiento de laasanases muy tematico.

Estasasanagienen el nombre de los seres vivos y no vivoslegsr, llevan el nombre
de pajaros y animales, figuras geométricas, sabi@antos e incluso de dioses. Por
ejemplo, tenemo&arudasanague lleva el nombre del aguildagho Mukha Svanasana
lleva el nombre de un perro, ya gieanasignifica perro en sanscritblatsyaes pez y
Matsyasanapor lo tanto, tiene el nombre de un péarmasandleva el nombre de una
tortuga. Con el nombre de figuras geométricas tesdmkonasana, Parshvakonasana
También tenemo¥/rikshasanapor Vriksha (arbol) y Adho MukhaVrikshasana un
arbol que mira hacia abajo.

Cuando empezamos a aprender yoga, los nombressrayndan realmente a reconocer
las asanas Muchas personas encuentran que pronunciar y @égréss nombres de las
asanases tan dificil como aprender como hacerlas. A latgde resulta dificil
pronunciar y recordar estos nombres, especialmpata aquellos que no hablan
lenguas indias y no tienen conexién con el samsd?ivr lo tanto, en aras de la facilidad
para el estudiante, estos nombres fueron tradugidma comun escuchar los nombres
como: la postura del perro, el equilibrio sobre f@nos, la postura del triangulo, el
equilibrio sobre la cabeza, equilibrio sobre lombaos, etc.

Sin embargo, es importante que a medida que pagEsen nuestra practica de yoga,
hagamos un intento por aprender los nhombres cksiedasasanas.He mencionado
antes que, junto con la "individualidad", los noesbrtransmiten el caracter de la
postura. Por ejemplo, consideremskshasanaja actitud del arbol. El arbol refleja
ecuanimidad. Proporciona sombra y fruta para todoshace diferencia. Asi también,
la practica de est@sana,trae en nosotros un sentido de ecuanimidad yibgqail

Tomemos el ejemplo dadho Mukha Vrikshasanas decir, un arbol que mira hacia
abajo, donde se espera que uno tenga la mismaimidah que la de un arbol, pero
con la cabeza hacia abafadho es hacia abajo mukha es caraTadasanaes laasana
base.Tada significa montafia y también una palmera. En esi@na se espera la
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firmeza de una montafiKurmasanao la 'tortuga’. Estasananos ensefa a retirar los
sentidos como la tortuga.

Asi, mientras aprendemg®gasasangshay que hacer un esfuerzo por aprender los
nombres, asi como el significado de los nhombres. nambres no sélo nos ayudan a
identificar el asana sino que también nos dice cuales son las cua#ad las
caracteristicas que impregnarasana.

Al principio, cuando Guruji comenzo a ensefar emehdo occidental, los estudiantes
no estaban en absoluto acostumbrados a las lepgukspronunciacion de las palabras
indias. Eran totalmente nuevos en el tema del y®galo tanto, para hacerles las cosas
faciles, us6 nombres para lasanasque eran traduccion o descripcion deana A
pesar dd.uz sobre el Yogaqublicado a principios de 1960, donde aparecidastdos
nombres en sanscrito.

En aquellos dias, ni siquiera insistia en la ineaira Era importante que los estudiantes
captaran la esencia de la materia, que era desdanpara ellos. Con los afios, como
los estudiantes maduraban, comenzd a usar el noerbreanscrito e introdujo la
recitacion de la invocacion antes de las clases.

A menudo, las personas no se atrevian a aprenslanoimbres en sanscrito, ya que
creian que recordar estos nombres complejos fcd. diste temor no esta justificado.
Si se hace un poco de esfuerzo para aprender restaisres en primer lugar y luego
tratamos de entenderlos, pronto encontraremos gestro rendimiento, asi como la
estabilidad en lagsanasmejora.

Elogio aParsvottanasana y Marichyasana de Guruiji

Jan Barret
Traducido por Monchi Nozaleda

Guruji, preciso.

Ven a ver, y ve a hacer.

El hueso central atrés;

La ingle central es la siguiente pista.

Instrucciones para la pierna posterior,
Pues esta viene primero.

Aqui construimos los cimientos,

Es aqui donde ensayamos.

Viajamos hasta el sacro
Un acto en un momento,
Cada acci6n apilada
Conduce al Divino interior.

La precision se casa con la accion,
En esta danza a la columna.
Ahora el metatarso posterior
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Debe unirse en el ritmo.

Extienda desde aqui hacia atras,

El talon ahora presiona hacia atras.
Mantenga la rodilla frontal firme.
Aqui necesitamos tacto.

Donde los cuadriceps encuentran
La parte superior de la rodilla,
Mueva del interior al exterior
Pero la cadera no esta libre.

El exterior de la cadera es la pared salpicada,
Donde nada traspasa

La cadera exterior presiona hacia el centro,
Se quedo alli como pegamento.

Ahora siéntate - sin ajustar

La carne del muslo.

Siéntate en mantas dobladas.

El hueso de las nalgas no esté alto.

Masajea con tu dedo pulgar,

El interior de la rodilla hasta la ingle.

El pie de la pierna estirada esta ahora descansando
Llevando tranquilidad a la espalda baja.

Usa los brazos entonces para girar
iPero sin girar la columna!

Es en las costillas inferiores traseras
Donde la postura esta evolucionando.

Levanta la barbilla

Para ascender el esternon.

Aparta de la ingle externa la dureza,
Dejando la suavidad que venga.

El ritmo se mantiene constante,
Intercalados con usutra

Al final de la clase

Hemos experimentado youja.

Un hueso se llama "sagrado”

Pero también lo es el tiempo.
Estamos agradecidos a los profesores
Que nos ayudan a alinear.

Alinear los huesos y los musculos,
Y asi refinar las fibras.
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Del exterior al interior,
La consciencia se debe elevar.

La consciencia es la danza

De la cabeza a los pies.

Durante momentoskshana..

Es nuestro Si-mismo lo que encontramos.

Completa estas palabras de sabiduria

Arti H Mehta
Traducido por Monchi Nozaleda
1. ............ comienza desde la capa mas externa dgbayepenetra hasta las capas
mas profundas de nuestra ............. (consciencia, velajacion, existencia)
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2.EI(L&) ...cevnnne. del cuerpo, la (el) ............... de leente, yla (el) ..............
del espiritu crean la (el) ............ de la vida. (meldirquesta, sinfonia, ritmo,
armonia, musica)

3.Elyogaesun (una) ................. , para mirarnos sotrws mismos desde
................. . (materia, interior, espejo, reflexionnt®, exterior).

4. Unamente ............. que esta desconectada del coezdna mente
.................. (emocional, alerta, intelectual, inculta, atosorbida)

5. Cuando la estabilidad se convierte en un habito,......... Y o
resultan. (nombre, madurez, claridad, fama)

6. La libertad con ................ es verdadera libertadn{ool, disciplina, democracia)
7. Lasasanasestan destinadas a convertir la inteligencia ............... en la
inteligencia ............ (sin refinar, espesa, madurd|asrie)

8.Lasalud .......... yla........... mental son 10s ................. de el yoga. (fisica,
mental, alegria, placeres, objetivos, subproductos)

9. El yoga ayuda a transformar la inteligencia ...... .......... para convertirla en
una inteligencia .................... (instintiva, espesa, agudtuitiva).

Lanzamiento: Yogashastra - Tome 3
Traducido por Mon&lozaleda

El Ramamani lyengar Memorial Yoga Institute y eiiti on Yoga Research Trust ha
disefiado un curso especial de yoga para nifoslgsgmtes entre las edades de 9 a 18
afnos. Este curso se ha dividido en cinco nivelesh&elaborado un plan de estudios
para cada nivel, teniendo en cuenta el desarrslicofy la capacidad intelectual de los
ninos en los distintos grupos de edad. Se ocupaladediversas tensiones y
preocupaciones que los nifilos enfrentan en susd&iogcimiento.

Este es el tercer libro de la serie, y se dividsan partes. La primera parte ensefia la
vida inteligente y eyjuru paramparasishya el segundo trata de la ciencia del yoga y se
centra en los tipos damdhanapractica), el vinculo entre la practica y la reciary los

tres Ultimos aspectos dakhtangayoga. Las dos partes siguientes proporcionan una
breve introduccion a dos yoguis eminentes, e ind@iém sobre el sistema digestivo,
respiratorio, circulatorio y uro-excretor.

La siguiente parte es sobre los aspectos practiessribiendo los detalles técnicos y
los efectos de diferentesanascon ilustraciones no solo de &sanas sino también de
las posiciones intermedias. Esto es de gran ulilijara los profesores. La ultima
seccion de esta parte es sobre la aplicacion, gmelae les dice a los nifios @sanas
pueden hacer para recuperarse de dolencias comueesenden a sufrir en esta edad
como la tos, el frio, la ansiedad, entre muchossotEsto es seguido por una guia
practica. Aunque el libro esta escrito para nifiesporciona también orientacion a los
padres y los profesores.



Respuestas:

1. La relajaciércomienza desde la capa mas externa de el cuemoeyrp a las capas
mas profundas de nuestra existencia.

2. El ritmodel cuerpo, la melodide la mente, y la armondiel espiritu crean la sinfonia
de la vida.

3. El yoga es un espej@ara mirarnos a nosotros mismos desde dentro

4. Una mente intelectuglie esta desconectada del corazén es una meul@.inc

5. Cuando la estabilidad se convierte en un hdbitmadurez la claridadresultan.

6. La libertad con disciplinas verdadera libertad.

7. Lasasanasstan destinadas a convertir la inteligencia dinaeen una inteligencia
madura.

8. La salud fisicy la alegrianental son los subproductds| yoga.

9. El yoga ayuda a transformar la inteligenciaimtista convirtiéndola en una
inteligencia intuitiva.
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