


ORIGEN Y BREVE HISTORIA DEL
YOGA

Existe evidencia de que el yoga y sus filosofias comenzaron a surgir
hace mas de 4.000 ahos. También se cree que el Bhagavad Gita,
una escritura importante que ayudo a dar forma a la filosofia del
yoga, se escribié hace unos 2.500 afnos.

Una leyenda importante sobre el origen del yoga habla de personas
que vivian en cientos de asentamientos a lo largo del rio Sarasvati
en la antigua India. Estas personas crearon los Vedas, una colec-
cion de himnos y otros textos hindues antiguos, aproximadamente
alrededor del 2000-1500 a. C. Los Vedas a menudo se conocen
como el comienzo de la tradicion del yoga. Se dice que, cuando, o
posiblemente después, se escribieron estos textos, el rio Sarasvati
comenzd a secarse y ya no pudo sostener a la gente de estos pue-
blos antiguos. El rio Sarasvati se desvié entonces por si mismo ha-
cia el rio Ganges. Fue hacia el afo 300 a. C., que tuvo lugar un
fuerte renacimiento y la cultura yoguica cambié y evolucioné, dando
paso a la filosofia vedanta, al budismo y al jainismo como los
unicos vinculos culturales con el yoga que conocemos hoy.

El jainismo y el budismo se desarrollaron alrededor del siglo VII
a.C., y los yoga sutras (el texto basico que define los principios del
yoga,) fue escrito por Patanjali, en algin momento entre el 500 a.
C.y el 200 d. C. En sanscrito, la palabra "Patanjali" significa filosofo
0 maestro. Por eso, aunque se dice que Patanjali fue el autor de los
yoga sutras, en realidad, no se conoce la verdadera identidad del
Patanjali que los cred.

Los yoga sutras definieron el yoga como un camino de ocho pasos.
Asi codificaron el camino del yoga de las ocho ramas y nos traje-
ron la idea de que aquietar la mente y llegar a la paz mental y a la
conexion espiritual es el fin Ultimo del yoga.
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Después de que Patanjali creara los sutras de yoga, hay una brecha
aparente en la historia del yoga, y no fue hasta alguin momento en-
tre los siglos Xll y XIV que se desarrollé el Hatha yoga, el siguiente
contribuyente significativo al yoga moderno. Sin embargo, se cree
que el hatha yoga surgié de las tradiciones ydguicas que se remon-
tan a Patanjali.

El texto mas notable sobre Hatha yoga es Hatha Yoga Pradipika,
escrito en el siglo XIV por Swami Swatmarama. La palabra "pra-
dipika" significa auto-iluminado y puede traducirse literalmente como
"lampara". En la totalidad de sus cuatro capitulos, Hatha Yoga Pra-
dipika solo contiene algunas ensefanzas breves sobre posturas de
yoga, también conocidas como asanas.

En todo este tiempo el yoga no era conocido en Occidente. No fue
hasta finales del siglo XIX que el yoga comenzé a conocerse en Oc-
cidente. La visita de Swami Vivekananda a los Estados Unidos en
1893 en el Parlamento Mundial de Religiones jugé un papel impor-
tante para llevar el yoga a Estados Unidos.

La llegada del Yoga a Occidente también introdujo a las mujeres
en el arte y la ciencia del yoga, lo que llevé a un cambio significa-
tivo en la tradicién yoguica. Antes de la visita de Vivekananda, el
yoga excluia a las mujeres. Sin embargo, las sesiones del parla-
mento se llevaron a cabo durante la semana y el horario laboral, y la
audiencia resulté ser mayoritariamente femenina.

La influencia de Vivekananda se expandié mas alla de esta visita.
Escribié Raja Yoga, una interpretacion de los yoga sutras de Patan-
jali, que desde entonces se ha vuelto muy influyente en las ense-
Aanzas yoguicas occidentales. Desde entonces, sus alumnos han
continuado el legado de Vivekananda y sus ensenanzas se han in-
terpretado de diversas formas.

Tirumalai Krishnamacharya, conocido como "el padre del yoga
moderno", fue otra autoridad notable que jugd un papel importante
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en llevar el yoga a Occidente. Krishnamacharya ensei a tres yo-
guis muy influyentes que se ramificaron con sus propios estilos y
ayudaron a llevar el yoga a la vanguardia a los paises occidentales:

e Krishnamacharya desarroll6 Ashtanga Vinyasa yoga con Pat-
tabhi Jois en la década de 1930. Este estilo luego se popula-
riz6 como Ashtanga Yoga.

e También fue maestro de BKS lyengar quien desarrollé una
practica de Hatha Yoga que luego se conocié como Yoga
lyengar.

e Y por ultimo transmitié su legado a su hijo de TKV Desika-
char. Este estilo luego se desarroll6 como Vinyasa Krama,
también conocido como Viniyoga.

El Yoga empezé a popularizarse cuando se puso de moda entre los
actores de Hollywood. Fue Indra Devi, una maestra de yoga pio-
nera, discipula de Krishnamacharya, que vivié en Hollywood du-
rante la década de 1940, la que popularizé el yoga como una forma
de ejercicio, dando al yoga su primera ola de estudiantes famosos
en Estados Unidos.

La historia moderna del yoga y su llegada a Occidente no estaria
completa sin Paramahansa Yogananda, autor del famosos libro
Autobiografia de un Yogi, una autobiografia clasica publicada por
primera vez en 1946 que introdujo a millones de personas al yoga 'y
la meditacion. Yogananda llegd por primera vez a los Estados Uni-
dos en 1920, y se dice que fue el primer maestro hindu que paso la
mayor parte de su vida en Estados Unidos. A su llegada a Estados
Unidos, Yogananda fundé la organizacion Self Realization Fe-
llowship en Los Angeles, California, "para fomentar un espiritu de
mayor comprension y buena voluntad entre los diversos pueblos y
religiones" del mundo.
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HATHA YOGA

Aunque en el Hatha moderno el yoga se usa a menudo como ejerci-
cio o alivio del estrés, segun Hatha Yoga Pradipika, esta no era la
intencion original. De hecho, el ejercicio y el alivio del estrés solo
deben ser efectos secundarios de esta practica.

El versiculo dos de Hatha Yoga Pradipika sefala que el conoci-
miento de Hatha yoga es "solo para el estado mas elevado de
yoga', conocido como "samadhi". El texto también menciona el
uso de Kriya yoga con el propdsito de despertar kundalini shakti,
energia césmica primordial que se encuentra enrollada en la base
de la columna vertebral.

La practica tradicional de Hatha yoga incluye pranayama (trabajo

de respiracién), mudras (gestos rituales con las manos), bandhas

(bloqueos corporales o energéticos), shatkarma (técnicas de purifi-
cacion ydguica), doce asanas y algunas posturas sentadas.

En Raja Yoga, la palabra "asana" se refiere principalmente a posi-
ciones sentadas. Sin embargo, en Hatha yoga, asana se refiere a
posiciones del cuerpo que abren canales de energia.

Veamos ahora como se han desarrollado y en que se diferencian
los principales estilos de yoga en Occidente:

IYENGAR YOGA

Como ya dijimos en el puento anterior, BKS creé el estilo de yoga
de lyengar, ahora conocido como lyengar yoga. Se trata de un mé-
todo de Hatha yoga que enfatiza la alineacion y la precision.

lyengar yoga promueve el uso de accesorios para ayudar al practi-
cante a lograr una mejor alineacioén. Estos incluyen cinturones,
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bloques, refuerzos, mantas, sillas, cuerdas y otros accesorios.
En el estilo de yoga lyengar, se sugieren accesorios para todo tipo
de estudiantes, y se pueden adaptar para ayudar a personas con le-
siones u otras afecciones.

Debido al enfoque en la "precision en la accion” que encontramos
en el yoga lyengar, hay pocas posturas que se ensenan en una
clase tipica. En cambio, el énfasis se coloca en el movimiento co-
rrecto, la alineacidn y las presiones mas largas.

Descubri que esta practica es una excelente manera de integrar
completamente cada postura en mi mente y cuerpo. Las secuencias
en lyengar yoga se basan en mas de 200 posturas y catorce ejerci-
cios de pranayama, y se ofrecen en cursos paso a paso para ayu-
dar a los practicantes a fluir progresivamente a través de las postu-
ras.

El proceso de certificacidn de lyengar yoga se basa en un sistema
estandarizado global que es mucho mas riguroso que otras escue-
las de yoga.

Muchas formas de yoga han sido influenciadas por el yoga lyengar,
y muchos profesores de yoga ensenan técnicas de forma y alinea-
cion, incluidos profesores que nunca han estudiado yoga lyengar.

En general, todo el yoga basado en la alineacidén esta influenciado
por el yoga lyengar de una forma u otra.

Como profesora de yoga, creo que es importante estudiar yoga
lyengar al menos hasta cierto punto. La alineacién adecuada es la
piedra angular de las clases de yoga seguras.

Ademas, como instructor de yoga, conocer como alinear las postu-
ras de yoga con accesorios adicionales (tacos, cuerdas, etc.) te
ayudara a dar alternativas a alumnos con menos flexibilidad o nece-
sidades especiales (yoga restaurativo).
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ASHTANGA YOGA

Ashtanga yoga, es un sistema creado por Pantabi Jois con la guia
de Krishnamacharya. Se trata de una secuencia establecida de
posturas que se espera que los estudiantes memoricen y, tradicio-
nalmente, practiquen con un maestro presente. Sin embargo, en lu-
gar de dirigir la clase, el maestro esta presente para guiar y ayudar
a los estudiantes en cada postura.

Este estilo es fundamental para mi experiencia como yogui y profe-
sora de yoga, y he descubierto que mi experiencia con este estilo es
muy beneficiosa cuando se trata de secuenciar. En Ashtanga yoga,
se enfatizan tres lugares principales de atencion y siempre deben
ejecutarse juntos: pranayama, asana y drishti.

La practica de drishti, también conocida como mirar (enfocar sua-
vemente los 0jos en un punto en particular), puede ayudarnos a
comprender completamente que hacia donde miran nuestros 0jos,
nuestra mente se enfocan. La practica de este tipo de yoga puede
ayudar a los practicantes a desarrollar una concentracién en un solo
punto que complementa la vinculacién ritmica de la respiracion vy el
movimiento en el Vinyasa yoga, ayudandonos a experimentar como
es estar en el flujo de la meditacién.

Otra técnica utilizada en esta practica es el uso de bandhas locali-
zadas en tres regiones del cuerpo: el suelo pélvico, el abdomen y la
garganta. Sharath Jois, nieto de Pattabhi Jois y lider del linaje actual
de Ashtanga yoga, senala: "Sin bandhas, la respiracion no sera co-
rrecta y las asanas no daran ningun beneficio".

A diferencia del yoga lyengar, el yoga Ashtanga tradicional no se
centra en la alineaciodn.

Al igual que el yoga lyengar, el yoga Ashtanga ha tenido un gran im-
pacto en el yoga moderno. Casi todas las formas de Vinyasa yoga o
yoga de estilo fluido se remontan a esta tradicién.
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Debido a que Ashtanga yoga se enfoca en el espectro completo de
las ensefanzas de Patanjali, ofrece herramientas que se pueden
aplicar para encontrar la quietud en la vida diaria, ayudando a los
practicantes a aplicar el camino de ocho ramas del yoga fuera de la
colchoneta de diversas formas.

VINYASA KRAMA

El Vinyasa Krama Yoga cada una de las importantes posturas
(asanas) se practica con diversos vinyasas (variaciones y mo-
vimientos) muy elaborados. Cada variacidn esta unida a la si-
guiente a través de una sucesiéon de movimientos de transicion es-
pecificos, sincronizados mediante la respiraciéon. La mente sigue
atentamente la lenta, suave y controlada respiracion, y la unién del
cuerpo y la mente tiene lugar.

Este método fue ya esbozado por T. Krishnamacharya, conside-
rado actualmente como el padre del yoga moderno, en su
obra Yoga Makaranda.

La palabra sanscrita ‘vinyasa’ esta compuesta por el pre-

fijo ‘vi‘, que significa ‘variacion’, y el sufijo ‘nyasa‘, que significa
‘dentro de unos parametros recomendados’. Es decir, que el mé-
todo Vinyasa, implica una serie de movimientos, siempre siguiendo
unas secuencias y observando los principios establecidos. En Yoga
Makaranda, Krishnamacharya afirma que un método correcto de
vinyasa es esencial para recibir todos los beneficios de la practica
del yoga.

Vinyasa Krama no es un sistema de Yoga, mas bien, es una forma
sistematizada de ensefianza que de manera progresiva y con un
orden inteligente ensefa al practicante un enorme nimero de vinya-
sas y asanas para que éste pueda adaptarlas a su condicidn parti-
cular. La aplicacion de Vinyasa Krama es Viniyoga, que significa
aplicacion personalizada.
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EL LINAJE DEL
YOGA TRANSFORMACIONAL

En yoga, la palabra "linaje" se refiere al conocimiento que se ha
transmitido de una sola fuente a generaciones de estudiantes y pro-
fesores.

En Occidente, debemos nuestro linaje a Krishnamacharya quien, a
través de lyengar, Jois y Desikachar, ayudé a difundir el yoga en
esta parte del mundo. lyengar estudié con Krishnamacharya du-
rante décadas, y luego desarroll6 el sistema lyengar de Hatha yoga.
Jois cred Ashtanga yoga con la guia de Krishnamacharya. Desika-
char estudié con su padre hasta sus ultimos anos, y luego trajo con-
ciencia internacional al sistema de Viniyoga de su padre, una prac-
tica de yoga mas personalizada. Mas tarde, se unirian estas tres
practicas Viniyoga, Ashtanga yoga y Hatha yoga para crear Vin-
yasa yoga.

Mi linaje directo proviene de mis tres maestros principales que me
han hecho desarrollar este yoga transformacional que transmito:

e Mi maestro, Yogarupa Rod Strycker, estudié con Desika-
char, el hijo de Krishnamacharya. Rod creé un sistema de
Hatha Yoga, conocido como Parayoga. He estudiado con Yo-
garupa muchos anos, en sus talleres en Estados Unidos y en
Europa, siguiendo con el linaje de Krishnamacharya. Todavia
sigo formandome con él como mi maestro principal.

e Mi maestro en india, Swami Vidyanand, quien desarroll6 el
sistema Transformational Yoga, siguiendo las enseflanzas de
Sri Auronindo y The Mother. Todavia sigo formandome con él
profundizando en la meditacion.
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e Por ultimo mencionar a mi primer maestro Osho, quien fue
con sus ensenanzas y libros el que me hizo despertar a la
consciencia. Fue en mi primer viaje a la India, en mi estancia
en el ashram de Osho, donde supe que mi camino estaba en
el mundo del yoga y del tantra.

Asi nacidé mi curso de Yoga Transformacional, siguiendo las ense-
Ranzas de mis maestros.

Muchos profesores de yoga de hoy olvidan el fin ultimo del
yoga. Y limitan su practica al trabajo del cuerpo fisico, enfo-
cado en una secuencia de asanas.

Estoy de acuerdo en que para aquietar el parloteo mental es impor-
tante practicar las posturas de yoga. Pero igual de importante es
el trabajo con la respiracion (pranayamas) asi como la concen-
tracion y la meditacion. Asimismo llevar un estilo de vida holistico,
practicando yamas y niyamas de Ios yoga sutras, es lo que con-
vertir4 nuestra practica de yoga en un estilo de vida hacia la pleni-
tud interior.

Cuando comencé a practicar Ashtanga yoga en el afio 2000, pasé
mucho tiempo concentrandome en la forma fisica de las posturas. A
medida que profundicé en mi practica fui tomando consciencia de la
respiracion o la meditacion como bases de mi practica. Desde
entonces, mi trabajo como profesora de yoga me ha abierto los ojos
a la importancia de calmar las fluctuaciones mentales, una idea que
ha influido en la préactica del yoga a lo largo de la historia.

A lo largo de este curso vamos a profundizar en el yoga como una
ciencia que transforma nuestros cinco cuerpos: fisico, energé-
tico, mental, emocional y espiritual, para llevarnos desde las capas
inferiores a las superiores, de modo que podamos encontrar nuestra
paz mental y realizacién espiritual.
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EL YOGA:
CONCEPTO Y SIGNIFICADO

Para empezar vamos a ver algunos conceptos que pueden ayudar-
nos a entender distintos significados de la palabra Yoga.

El yoga es uno de los seis sistemas fundamentales del pensa-
miento de la India que se conocen, en general, como Darsana;
los otros cinco Dar$anas son Nyaya, VaiSesika, SGmkhya,
Mimamsa y Vedanta.

La palabra sanscrita Darsana significa “vista,” “mirar,” “punto
de vista”. De hecho, todos los grandes textos nos introducen a for-
mas “de ver,” que nos dan la oportunidad de reconocernos mejor.
Conforme vamos aceptando las ensefianzas podemos ver dentro
de nosotros mas profundo. Como uno de los seis Darsanas, el
yoga tiene sus origenes en los Vedas, los registros mas antiguos de
la cultura hindu. En el Yoga Sitra, el gran sabio Patanjali lo siste-
matizé como un dar$ana especial. A pesar de que a este trabajo le
siguieron muchos importantes textos de yoga, el Yoga Sutra de Pa-
tanjali es, en verdad, el mas significativo.

A través de los siglos se han transmitido diferentes interpretaciones
de la palabra yoga. Una de ellas es “reunir,” “unir.” Otra seria
“atar juntos los filamentos de la mente.” Una vez que esos fila-
mentos mentales se reunen para formar una intencion, estamos lis-
tos para empezar el trabajo fisico.

Otro significado de la palabra yoga es “alcanzar lo que antes nos
fue inalcanzable.” De hecho, cada cambio es yoga.

Otros aspectos del yoga estan dirigidos a nuestras acciones. El
yoga también significa actuar de tal manera que toda nuestra aten-
cion esté dirigida hacia la actividad que estamos realizando ahora.
El yoga intenta crear un estado en el cual siempre estemos pre-
sentes—realmente presentes—en todas nuestras acciones.
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La ventaja de la atencién es que realizamos mejor cada tarea y al
mismo tiempo estamos conscientes de nuestras acciones. Entre
mas se desarrolle nuestra atencién, la posibilidad de cometer erro-
res es menor, proporcionalmente.

Otra definicion del yoga es “ser uno con el divino.” No importa
qué nombre le demos al divino, Dios, Al4, 1$vara, o el que sea; cual-
quier cosa que nos acerque a la comprension de que existe un po-
der supremo y mas grande que nosotros mismos, eso es yoga.
Cuando nos sentimos en armonia con ese poder supremo, eso tam-
bién es yoga.

Asi, vemos que existen muchas posibles formas para entender el
significado de la palabra yoga. Encontramos sus raices en el pensa-
miento hindu, pero su contenido es universal porque el yoga trata
sobre los medios por los cuales podemos hacer los cambios
que deseamos en nuestras vida, haciendo consciente lo incons-
ciente.

La verdadera practica del yoga lleva a cada persona por diferentes
direcciones. Cada uno de nosotros necesita poner una cuida-
dosa atencion a la direccidon que estamos tomando, para que
sepamos a dénde vamos y como vamos a llegar alla; esta cuida-
dosa observancia nos da la posibilidad de descubrir algo nuevo. Es
una decision personal que este descubrimiento nos conduzca a una
mejor comprension de Dios, a una mayor satisfaccion o a una
nueva meta.

¢ Debemos empezar siempre en el nivel fisico? Yo diria que
donde empecemos depende de nuestros intereses personales.
Existen muchas formas para practicar el yoga y gradualmente el in-
terés de un camino nos llevara a otro. Asi puede ser que empece-
mos por estudiar el Yoga Sdtra o por la meditacién. En lugar de eso,
puede que empecemos con la practica de asanas y asi, a través de
la experiencia del cuerpo, empezar a entender el yoga. También po-
demos empezar con pranayama, sintiendo la respiracion como el
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movimiento de nuestro ser interno. No existe ninguna regla sobre
donde y como debemos empezar nuestra practica.

Cuando empezamos a estudiar el yoga, ya sea en forma de asana,
pranayama, meditacion o el estudio del Yoga Sitra, la forma en que
aprendemos es la misma. Mientras mas progresemos, mas nos
daremos cuenta de la naturaleza holistica de nuestro ser, sabre-
mos que estamos hechos de cuerpo, respiracién, mente y demas.

Muchas personas que empiezan a estudiar el yoga con la practica
de asanas continuan aprendiendo mas poses hasta que para ellos
el unico significado del yoga es el ejercicio fisico. De forma similar,
hay personas que intelectualizan la idea del yoga; escriben magnifi-
cos libros y hablan con brillantez sobre complicadas ideas, pero
cuando hablan o escriben no pueden sentarse derechos ni por unos
pocos minutos. Asi que no olvidemos que podemos empezar la
practica del yoga desde cualquier punto, pero si queremos ser seres
humanos completos, debemos incorporar todos los aspectos y
hacerlo paso a paso.

En el Yoga Sitra, Patanjali enfatiza todos los aspectos de la vida
humana, incluyendo nuestras relaciones con los demas, nuestro
comportamiento, salud, respiracion, asi como el camino hacia la
meditacién. Todo eso es Yoga.
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LAS CUATRO SENDAS DEL YOGA

Segun aparece en el libro sagrado de los vedas Bhagavad Gita,
para llegar al objetivo del Yoga, la unién con lo divino, existen dife-
rentes caminos que se asocian a las diferentes personalidades hu-
manas y maneras de ver la vida.

A estos caminos se les conoce como los 4 tipos principales de
Yoga: Karma Yoga, Bhakti Yoga, Jnana Yoga, Raja Yoga. Vea-
mos cada uno de ellos y cual se adapta mas a ti.

1. KARMA YOGA. EL CAMINO DE LA ACCION

Aqui la palabra “Karma” significa la accién que surge de una actitud
desinteresada. Se refiere a una actitud vital guiada por un espiritu
de servicio a los demas, independientemente del resultado de las
acciones que llevamos a cabo. El Karma Yoga purifica el corazon,
ya que nos enseina a actuar por amor, sin buscar logros ni re-
compensas. Es una orientacion adecuada para personas acti-
vas, expresivas y de naturaleza extrovertida.

El objetivo del Karma Yoga es conseguir la liberacidén del espiritu a
través de la accion, superando cualquier motivacion egoista, sin
que la accidn esté influenciada por la personalidad o el ego. No
puede haber Karma Yoga si es la personalidad la que esta detras
de nuestras acciones.

El Karma yogui actua por amor, de forma solidaria y generosa,
ofreciendo su accion y los resultados de ésta a la Divinidad, al Yo
Soy, sin esperar nada a cambio.

Esta actitud de servicio y desapego es muy importante ya que como
aparece en el Bhagavad Gita “nadie esta libre de la accion ni si-
quiera un momento”, pues nuestra mente y nuestro cuerpo fluctian
constantemente.

FORMACION EN YOGA - TEMA 1 ORIGEN E HISTORIA DEL YOGA
ESCUELATRANSFORMACIONAL.COM ©




2. BHAKTI YOGA. EL YOGA DEL AMOR Y LA DEVOCION

“Bhakti” representa el camino de la devocién y suele atraer a per-
sonas con mayor tendencia emocional. El practicante de Bhakti
Yoga es un devoto, un amante y el objeto de su amor es lo Divino,
el Ser Supremo. Considera que existe un Ser Supremo, una con-
ciencia superior que le trasciende y se siente inclinado a desarrollar
una relacion directa, intensa e incluso a disolverse completamente
con lo divino.

Esta entrega purifica las emociones del ser humano y las canaliza
hacia lo Divino. Esta entrega también puede orientarse hacia el
guru, el maestro, la humanidad, la naturaleza, el Absoluto u otro ob-
jeto de Devocidn, y a través de ella el Bhakti yogui llega a com-
prender y a experimentar la Unidad: “Todos somos uno”.

El hecho de que Bhakti yogui esté motivado principalmente por la
fuerza del amor, y vea a la Divinidad como la encarnacién del amor,
hace que sus principales herramientas sean la devocié a lo sagrado
a través de rituales de mantras, meditacion, contemplacion y la ora-
cién.

3. GNANA YOGA. EL YOGA DEL CONOCIMIENTO

En la India, el Giiana Yoga se asocia a la filosofia vedanta que se
basa en tres elementos principales: el estudio de las escrituras, la
diferenciacion entre lo real y lo irreal por medio de la razon y la ex-
periencia intuitiva.

Este tipo de yoga atrae habitualmente a personalidades filosofi-
cas e intuitivas que tienen un profundo interés por descubrir su
verdadera esencia.

Las herramientas del Ghana yogui son la reflexion, el estudio, la
auto-observacién y, sobre todo, la meditacion.
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4. RAJA YOGA. EL YOGA MENTAL

El Raja Yoga es el camino del control fisico y mental. El objetivo
de este tipo de Yoga es llegar a canalizar y convertir la energia
mental y fisica en energia espiritual.

El aspirante debe indagar en su mundo interior, explorando los di-
ferentes niveles y procesos de la mente y de la conciencia (cons-
ciente, inconsciente, superconsciente), de menos a mas profundo
para llegar a comprender su esencia, su verdadera naturaleza.

El camino del Raja Yoga permite al aspirante llegar a conocer su
verdadero potencial y encontrar las herramientas y los méto-
dos para desarrollarlo.

Los Yoga Sutras de Patanjali estan considerados como el texto
clasico que contiene la esencia del Raja Yoga.

Los Yoga-Sutras recogen el sistema de yoga propuesto por Patan-
jali en una serie de 196 aforismos (los sutras) estructurados en cua-
tro capitulos. Dentro de este sistema existe una serie progresiva de
pasos o disciplinas que, purificando la mente y el cuerpo, conducen
al yogui a la iluminacion, al estado de Yoga. Esta serie de 8 pasos
constituye el Asthanga Yoga: Yama, Niyama, Asana, Pranayama,
Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi.

En este curso seguimos el sendero del Raja Yoga explicado en
los Yoga Sutras de Patanajali, como camino de crecimiento perso-
nal y desarrollo espiritual, y como base de lo que hemos denomi-
nado Yoga Transformacional.
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LOS CIMIENTOS DE LA PRACTICA
DE YOGA

Para explicar el yoga me debo referir a los conceptos que Patarijali
expone en el tratado de los Yoga Sutras. Utilizo siempre esta guia
cdmo practica de yoga frente a otros textos sobre el tema, ya que
es el mas universal. El Yoga Sutra de Patanjali es un texto muy pro-
fundo porque esta escrito de una forma muy abierta. Por esta razon,
creo que Yoga Satra hace que el yoga sea mas comprensible que
en ningun otro libro.

Como define Patanjali, el yoga tiene la habilidad de dirigir la
mente sin distracciones ni interrupciones, y nadie podra negar
gue ese proceso es benéfico para todas las personas que viven una
vida dirigida y productiva. Veamos a continuacién como hace esto el
Yoga, segun descrito en los Yoga Sutras.

PERCEPCION Y ACCION

Un concepto importante del Yoga Sitra de Patanjali se relaciona
mas con la manera en la que percibimos las cosas, y explica porqué
nos pasamos la vida metiéndonos en problemas. Si sabemos como
nos metimos en esos problemas, también podemos aprender a libe-
rarnos de ellos.

¢, Coémo trabaja nuestra percepcion? A menudo decidimos que he-
mos visualizado una situacion “de forma correcta” y actuamos de
acuerdo a esta percepciéon. Sin embargo, en realidad, nos estamos
engafando, y asi, nuestras acciones pueden traernos desgracias a
nosotros y a los demas.

El Yoga Sitra utiliza el término avidya para describir los dos extre-
mos del espectro de la experiencia. Avidya significa literalmente
“comprension incorrecta,” vidya, “comprension correcta.”
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Como resultado de estas respuestas inconscientes, la mente se va
volviendo cada vez mas dependiente de los habitos, hasta que
aceptamos las acciones de ayer como las normas de hoy. Se les
llama samskara a esas adaptaciones de nuestras acciones y per-
cepciones. Si no estamos seguros que hemos entendido bien una
situacion dada, por lo general no actuamos con decisién. Pero si he-
mos comprendido bien, actuaremos y nos ira bien. Tal accion
emana de un profundo nivel de percepcion.

Asi que tenemos dos niveles de percepcion: Uno esta en lo mas
profundo de nuestro sery libre de esta capa de avidya, y el otro es
superficial y esta cubierto por avidya. La meta del yoga es reducir
la capa de avidya para actuar en forma correcta.

LAS RAMAS DE AVIDYA

Pocas veces tenemos la sensacion inmediata y directa de que
nuestra percepcion es incorrecta y esta nublada. Rara vez avidya se
expresa por si misma. De hecho, una de sus caracteristicas es que
se esconde de nosotros. Sus ramas son faciles de identificar.

e La primera rama es lo que a menudo llamamos ego o asmita
en los Yoga Sitras.

e La segunda, raga, se expresa al hacer reclamos. Queremos
las cosas que no tenemos. Lo que tenemos no es suficiente y
queremos mas. Queremos guardar lo que se nos ha pedido
que regalemos. Esto es raga.

e De cierto modo, dvesa, la tercera rama, es lo opuesto a raga.
Se expresa al rechazar las cosas.

e Para finalizar esta abhinivesa, miedo.

Juntas o separadas, estas cuatro ramas nublan nuestras percep-
ciones. Por eso avidya esta siempre activa en nuestra mente sub-
consciente y como resultado de esta actividad, terminamos sintién-
donos insatisfechos.
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Mientras las ramas de avidya se estén expandiendo, existe la gran
posibilidad de que daremos pasos en falso, porque no sopesamos
las cosas con cuidado y hacemos juicios a la ligera. El yoga ami-
nora los efectos de avidya para que la comprension verdadera
pueda tomar su lugar.

Percibimos a avidya mas por su ausencia que por su presencia.
Cuando vemos algo de la forma correcta sentimos una profunda
paz interna, no sentimos ninguna tensién, malestar, ni agitacion.

LA CONSTANCIA'Y EL CAMBIO

La forma en que vemos las cosas hoy no tiene que ser la misma en
la que las vimos ayer. Esto se debe a que las situaciones, nuestra
relacion con ellas y nosotros mismos hemos cambiado en el inter.
Esta nocidn de cambio constante sugiere que no tenemos que des-
alentarnos por la existencia de avidya. Que las cosas mejoren o
no depende de nuestras acciones.
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La recomendacion de una préactica regular de yoga sigue el principio
de que, a través de la practica, podemos aprender a estar presentes
en todo momento y de esta forma, lograr mucho de lo que antes
éramos incapaces de hacer.

El yoga esté suscrito a la nocion de que también dentro de noso-
tros hay algo muy real, pero, diferente a todo lo demas, que no
esta sujeto al cambio. A esta fuente se le llama pdrusa o drastr
gue significa “aquello que ve” o “aquello que puede ver correcta-
mente.”

Purusa indica la postura desde donde podemos ver; es el po-
der que nos permite percibir con exactitud. La practica del
yoga anima a que esta vision suceda sin trabas. Mientras nues-
tra mente esté cubierta por avidya, nuestras percepciones estaran
nubladas. Cuando sentimos esta tranquilidad dentro de nosotros,
sabemos que hemos entendido de verdad y esta clase de compren-
sién puede tener un efecto fuerte y positivo en nuestras vidas, al
conducirnos a una accion correcta. Por lo general, esta compren-
sidn verdadera resultante de la disminucion de avidya, no sucede
de forma espontanea. El cuerpo y la mente se usan para ciertos pa-
trones de percepcidn y estos tienen la tendencia a cambiar poco a
poco a través de la practica del yoga.

El Yoga Sitra dice que las personas experimentan, sucesivamente,
oleajes de claridad y nubosidad, cuando empiezan una practica del
yoga. Esto es, pasamos por periodos de limpidez, seguidos de mo-
mentos en los cuales a nuestra mente y percepcion les falta dicha
claridad. Con el tiempo disminuira la nubosidad y aumentara la
diafanidad. Una forma de medir nuestro progreso es reconocer
este cambio.

De acuerdo con los Yoga Sitras, reconocer la conquista de avidya y
sus efectos, es la Unica escalera por la que podemos mejorar. Y de
hecho, es verdad que al practicar el yoga mejoramos poco a
poco nuestra habilidad de concentracidon y ser independientes.
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En los Yoga Sitras de Patafijali se recomiendan tres cosas para
ayudarnos a mejorar y avanzar en la practica:

1. Lo primero se llama Tapas. Tapas viene de la raiz tap que
significa “calor” o “limpiar.” Tapas es un medio por el cual po-
demos conservarnos sanos y limpios por dentro.

Pero su significado en el Yoga Sitra es la practica de asa-
nas y pranayama, esto es, los ejercicios fisicos y de respira-
cion del yoga, que nos ayudan a deshacernos de los blo-
queos e impurezas de nuestro sistema, ademas de darnos
otros beneficios. Al practicar asanas y pranayama podemos
influenciar todo nuestro sistema.

2. El segundo medio por el cual podemos descubrir el estado
del yoga es Svadhyaya. Sva significa “uno mismo” y adhyaya
se traduce como “estudio o investigacion.” Con la ayuda des-
vadhyaya conseguimos conocernos a hosotros mismos:
¢, Quiénes somos? ;Qué somos? ;Cual es nuestra relacion
con el mundo?.

No es suficiente que nos conservemos sanos. Debemos sa-
ber quiénes somos y como nos relacionamos con los de-
mas.

3. I$varapranidhana es la tercera forma posible que sugiere el
Yoga Sutra para acercarse al estado del yoga. Por lo general,
este término se interpreta como “amor de Dios,” pero también
significa una cierta calidad de accion.

Practicar pranayama y asanas , mantenernos sanos y refle-
jarnos en nosotros mismos no es todo lo que tenemos que
hacer. También tenemos que proseguir nuestra carrera, ga-
nar calificaciones y hacer todo lo demas que es parte de una
vida normal. Todas estas cosas se deben hacer lo mejor posi-
ble. La accioén correcta en todos los aspectos de nuestra
vida.
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Todas juntas, estas tres formas de ser: la salud, la investigacién
de uno mismo y la calidad de accién, cubren todo el espectro
del esfuerzo humano. Se recomienda que trabajemos en estas
tres areas distintivas para reducir avidya.

Juntas se les conoce como kriya yoga, el yoga de la accidn. Kriya
viene de la palabra kr que significa “hacer.” El yoga no es pasivo.
Debemos participar en la vida. Podemos trabajar en nosotros mis-
mos para hacer esto bien. El yoga de accion, kriya yoga, es el me-
dio por el cual alcanzamos el yoga como un estado de ser.

Kriya yoga es la rama practica del yoga que nos puede dirigir a un
cambio mejor en todos los aspectos de nuestra vida.
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