


El SISTEMA PANCHAMAYAKOSHA

“Hay tres tipos de enfermedades: enfermedades corporales, enfer-
medades mentales y enfermedades del sistema nervioso. Cuando
la mente esta enferma, todo el cuerpo esta enfermo. . . La mente es
la causa tanto de la esclavitud como de la liberacion. . . Asi que
primero debes darle medicina a la mente. Medicina de la mente: eso
es yoga ". - Pattabhi Jois

Hay cinco cuerpos energéticos, conocidos como koshas, y juntos
forman el sistema panchamaya kosha. Comenzando con el cuerpo
kosha fisico, cada cuerpo kosha de nivel superior tiene una capa
mas sutil, materia energética que el cuerpo kosha anterior.

Merriam-Webster define la energia como "poder utilizable" que tiene
la "capacidad de hacer un trabajo". Cuando los profesores y practi-
cantes de yoga hablan de energia, es util volver a esta definicién
fundamental, porque nuestros cuerpos kosha son recursos que nos
brindan la capacidad de trabajar.

Los cinco cuerpos energéticos de kosha también pueden enten-
derse como capas o vainas energéticas. Estas vainas estan conte-
nidas unas dentro de otras como capas de piel en una cebolla.

Los cinco cuerpos energéticos son:

1. Annamaya kosha
2. Pranamaya kosha
3. Manomaya kosha
4. Vijnanamaya kosha
5. Anandamaya kosha
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ANNAMAYA KOSHA
(CUERPO FiSICO)

PANAMAYA KOSHA
(CUERPO DE PRANA O ENERGIA)

MANOMAYA KOSHA
(CUERPO MENTAL)

VIJNANAMAYA KOSHA
(CUERPO DEL CONOCIMIENTO)

ANANDAMAYA KOSHA
(CUERPO DE LA BIENAVENTURANZA O GOZO)

Recordando que el término “yoga” se traduce como “yugo” o
“‘unién”, puedes acercarte a tu practica de yoga con el deseo de ex-
perimentar la integridad de quién eres; es decir, experimentar los
cinco koshas.

Comenzando con el cuerpo fisico, aprende que puede acceder a las
capas mas internas solo entrando y atravesando. Es como tomar un
bocado de un delicioso pastel. El tenedor perfora las capas externas
primero, para llegar al centro. Solo cuando todas las capas estan
juntas en su tenedor puede experimentar la delicia de lo que el pas-
tel tiene para ofrecer.

El viaje a través de los koshas en la esterilla de yoga es intuitivo y
natural.
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1. Los primeros minutos de una préactica son cuando el cuerpo
fisico (annanamaya kosha) esta trabajando a través de su
estiramiento inicial, rigidez, dolor o fuerza. Probablemente
no vas a tu esterilla e inmediatamente caes en un estado de
felicidad meditativa; necesitas un proceso, es por eso que sa-
vasana llega al final de tu practica. El cuerpo fisico es el
punto de acceso inicial para el trabajo espiritual, pero no
es el unico objetivo de tu practica.

2. Poco después de tomar conciencia de su cuerpo fisico, pon la
atencion sobre tu respiracidn (el pranamaya kosha ) y como
se mueve la energia a través de tu sistema respirato-
rio. Hay una sensacién de fluidez y flujo, cuando se experi-
menta el pranamaya kosha, ya que la respiracién y
el prana estan moviendo energia en todo el sistema.

3. Notaras que enfocarte en tu cuerpo y tu respiracion ayuda a
calmar tu mente y a mover las emociones estancadas.
Este es el Manomaya Kosha .

4. Una vez que su mente experimenta un estado mas pacifico,
hay un mayor acceso a la conciencia y la sabiduria (vijnana-
maya kosha). Las fluctuaciones mentales parecen disminuir o
detenerse por completo, y hay espacio para la intuicién y una
mayor comprension.

5. Terminar tu practica de yoga con meditacion sentada te abre a
conocer el nucleo de tu ser, mientras una tranquila sensa-
cion de vida y alegria se mueve al primer plano de la expe-
riencia de tu Ser (anandamaya kosha).

Ser testigo de tus koshas también en tu vida diaria te hara prevenir
enfermedades y vivir con mayor consciencia. Veamos a continua-
cion cada uno de nuestros koshas y como estos influyen en nuestra
practica de yoga.
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ANNAMAYAKOSHA, CUERPO FISICO

El annamaya kosha es el cuerpo fisico, que incluye musculos, hue-
sos, tendones, ligamentos, fascia y el sistema nadi de cordones
energéticos.

Es la primera envoltura —y quizas la mas facil de identificar— es la
envoltura fisica. Literalmente significa “cuerpo de alimentos”. Pue-
des experimentar e identificar esta capa facilmente: es tu cuerpo,
puedes verlo y sentirlo.

En la practica de yoga el cuerpo fisico se entrena, se cuida, se
nutre para disfrutar nuestra vida externa y a la vez para que al
dirigimos al interior, no sea un obstaculo en la practica.

Para la mayoria de las personas, esta capa es donde permanecen
la mayoria del tiempo, atrapados en sus sentidos. Muchas veces
nuestro cuerpo fisico se resiente con dolores ¢ CoOmo podemos
cuidarlo? A través de la nutricion consciente, las asanas de
yoga y la atencidn a la percepcién sensorial.

En anatomia, a menudo se nos ensefia sobre las partes mas obvias
del cuerpo, como musculos, huesos, tendones y ligamentos, pero
generalmente no obtenemos mucha informacion sobre el sistema
nadi, que contiene componentes que trabajan los practicantes de
yoga todos los dias.

SISTEMA NADI | ENERGIA EN MOVIMIENTO

El sistema nadi incluye vias en el cuerpo que transmiten energia y
subproductos. Estas vias, o cordones energéticos, incluyen catorce
nadis del cuerpo denso y sutiles que se relacionan con los érganos
principales del cuerpo y transportan energia por todo el cuerpo.
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En Occidente, es comun descartar la corriente energética creada
por el sistema nadi que se impulsa a través de nuestros cuerpos, se
considera como mistica o magica y, por lo tanto, no real. Sin em-
bargo, el sistema nadi es muy real y carga el sistema circulatorio,
el sistema linfatico, el sistema digestivo, el sistema inmunolé6-
gico, el sistema respiratorio y el sistema nervioso de todos los
seres con energia vital. Es una parte importante del universo de ac-
tividad celular, que constantemente transfiere energia de un sistema
al siguiente en cada una de nuestras experiencias individuales.

Se cree que hay 72.000 nadis en el cuerpo, pero como profesores
de yoga, nos interesan principalmente tres que se relacionan con el
prana, o el aliento de la vida:

1. lda
2. Pingala
3. Sushumna

Ida es el canal izquierdo del cuerpo, y lleva energia lunar. Pingala
es el canal derecho y transporta energia solar. Sushumna es el ca-
nal central, esta inactivo la mayor parte del tiempo, excepto durante
diez respiraciones por hora, cuando naturalmente cambiamos la
fosa nasal por la que estamos respirando. Para activar sushumna,
la respiracién debe pasar por ambas fosas nasales a la vez. Sushu-
mna corre a lo largo de la columna y atraviesa los siete chakras. Ida
y pingala ascienden en espiral y rodean al sushumna. Equilibrar es-
tos tres nadis nos ayuda a equilibrar el sistema nervioso a un nivel
inconsciente.

Cada vez que hay un bloqueo en un nadi, todo el sistema sufre.
A medida que aprendemos a facilitar nuestra experiencia hacia el
despertar en el momento presente, comenzamos a reconocer
cuando la energia se atasca. Luego, podemos volver al centro utili-
zando las herramientas que hemos cultivado en nuestra practica de
atencion plena y meditacion.
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Recordar que todos somos seres divinos teniendo una experiencia
humana nos ayuda a liberar los bloqueos energéticos a los que nos
aferramos, dandonos la capacidad de eliminar los conflictos internos
alineando nuestras intenciones con nuestros valores.

EL SISTEMA FASCIAL

La fascia es un tejido fibroso que envuelve y cubre el sistema mus-
cular del cuerpo. De hecho, los cientificos se han dado cuenta de
que nuestro sistema muscular no es una disposicion de musculos
separados como alguna vez creimos. Nuestro sistema muscular
es en realidad una gran estructura de musculos y toda la es-
tructura esta encerrada en una fascia.

En cierto sentido, tenemos un musculo grande con varios bolsillos
de fascia en todo nuestro cuerpo que contiene todas las partes de
este musculo grande. El sistema fascial cubre todo el cuerpo y tiene
una serie de lineas que ayudan a estabilizar el cuerpo, entre otras
funciones.

A lo largo del sistema fascial, encontramos lineas verticales en la
parte delantera y trasera del cuerpo, lineas diagonales a los lados
del cuerpo y lineas que cruzan nuestros brazos. La fascia esta co-
nectada a todo en el cuerpo, y cuando el tejido muscular se dana, la
fascia puede regenerarse a través de los fibroblastos. Los fibroblas-
tos tienen la capacidad de construir la matriz celular y de colageno.
Los miofibroblastos, fibroblastos que han organizado "mas fibras de
actina dentro de la célula", también ayudan en el proceso de cura-
cidn al construir "tejido nuevo" y cerrar "la brecha en la metamem-
brana".

Para estar sana, la fascia necesita realizar movimientos varia-
dos y estiramientos, siendo asi como preserva su consistencia li-
quida, resbaladiza y adaptable.
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Una manera eficaz de mantener la fascia en buen estado es ha-
cer asanas de yoga. Ya se sabe que la practica de asanas tiene
muchos beneficios y uno de ellos es que devuelve su elasticidad y
salud a las fascias. Favorece la realizacion de movimientos que no
hacemos a lo largo del dia, junto con estiramientos que disuelven
las tensiones acumuladas en las fascias. Son estos movimien-

tos variados que devuelven las fascias a su estado natural.

El yoga brinda elasticidad y fluidez a las fascias porque des-
hace las adherencias causadas por la falta de movilidad del es-
tilo de vida moderno.

| Practica |

Para investigar cobmo se siente la fascia en su cuerpo, te invito a en-
trar en la postura del angulo lateral extendido en tu lado derecho.
Cuando presionas el talén trasero, debes sentir un calor radiante
que recorre todo el cuerpo del lado izquierdo desde el talon hasta la
punta del dedo menique izquierdo. Familiarizate con este senti-
miento, luego corta la linea energética levantando tu brazo izquierdo
hacia el cielo. Debe notar que la linea de energia radiante se de-
tiene en el lado izquierdo de su cuerpo, justo debajo del hombro,
donde su brazo se eleva hacia el cielo. La fascia a los lados de tu
cuerpo se extiende desde el talén hasta el dedo menique. Cuando
notas la diferencia en la energia radiante entre estas dos variacio-
nes del angulo lateral extendido, estas sintiendo la fascia en el lado
izquierdo del cuerpo.
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LINEAS ADICIONALES DE ENERGIA

A lo largo de nuestro cuerpo, tenemos lineas adicionales de energia
conocidas como meridianos. Los meridianos ayudan a controlar
y estimular la funcién de los 6rganos y estan directamente rela-
cionados con los nadis gruesos de nuestro cuerpo fisico.

Hay doce meridianos principales que se dividen en energias yin y
yang en todo el cuerpo, y puedes organizar tus clases en torno a
estos grupos yin o yang para ayudar a equilibrar los cuerpos fi-
sico, intelectual, emocional y espiritual.
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A lo largo de mis anos de ensefianza y estudio de yoga, me he en-
contrado con otro concepto sobre las lineas de energia: cualquier
apéndice que provenga de una fuente central radiante se con-
vierte en una linea de energia. Como ejemplo, piensa en cémo
nuestros brazos y piernas se extienden desde nuestros torsos. Es-
tos apéndices, segun este concepto, son lineas de energia. Los de-
dos, en este caso, son lineas de energia que se extienden desde
nuestras manos y los dedos de los pies son lineas de energia que
se extienden desde nuestros pies.
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Como practicantes y profesores de yoga, es importante prestar
atenciéon a como se mueve la energia en el tiempo y el espacio.
Esta atencidn nos permite utilizar nuestra energia de manera mas
responsable. También nos da la capacidad de ayudar a nuestros
estudiantes a usar su energia de manera mas responsable. En defi-
nitiva, este tipo de atencion al movimiento de la energia se convierte
en un acto de ahimsa, lo que nos permite crear espacios mas segu-
ros tanto para nosotros como para nuestros alumnos.
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PRANAMAYAKOSHA,
CUERPO ENERGETICO

Hablamos ahora del cuerpo energético / respiratorio. El pranamaya
kosha es la capa energética del cuerpo y consiste en el prana-vayu
0 energia del aire que se mueve hacia adentro, necesaria para la
respiracion.

Prana significa energia vital. Es la fuerza vital que produce las
vibraciones sutiles relacionadas con la respiracion. Esta se-
gunda capa representa el cuerpo energético o cuerpo sutil. In-
cluye todo el sistema circulatorio de prana o energia vital. Tam-
bién incluye los fluidos y los érganos de nuestro cuerpo que contro-
lan el movimiento de la sangre, linfa y fluidos cerebroespinales en
todo el cuerpo. También el movimiento circulatorio de la respiracion
a través del sistema respiratorio. En términos psicolégicos, prana-
maya kosha controla nuestros ritmo corporal y espiritual.

El pranamaya kosha (o0 cuerpo de prana) no puede ser visto ni pal-
pado con nuestros sentidos. Sin embargo, se puede sentir en todo
el cuerpo fisico, mediante los profundos efectos que este experi-
menta. Por ello, si huestro pranamaya kosha, o cuerpo

de prana o pranico (relativo al prana — el aire y la fuerza vital)
dejara de funcionar, podriamos perecer de inmediato. A lo largo
del dia este kosha trabaja sin que lo notemos siquiera.

La energia en este kosha alimenta la fuerza vital, sosteniendo a
todo el organismo. En la practica de pranayama, tanto los propios
ejercicios de pranamaya como el annamaya koshas trabajan juntos
para activar el sushumna y equilibrar el cuerpo y la mente.

¢, Cdmo podemos cuidarlo? Principalmente a través de tomar cons-
ciencia del prana a través de observar la respiracion, practicar ejer-
cicios de pranayama y ejecutar las asanas tomando consciencia de
la respiracion.
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En un plano puramente fisico, el yoga es el matrimonio entre el
cuerpo fisico y el cuerpo respiratorio. He notado que muchos es-
tudiantes llegan a la esterilla con una desconexidn entre estos dos
cuerpos. Como instructores y maestros de yoga, tenemos la oportu-
nidad de ayudar a cada estudiante a desarrollar una relaciéon con su
cuerpo fisico y su cuerpo respiratorio al ayudar a crear conciencia
corporal y respiratoria.

La practica de la conciencia del cuerpo y la respiracion es una
meditacion fisica en la que la respiracion informa el movi-
miento y, en ultima instancia, ayuda a calmar la mente. Al cam-
biar a la profunda, lenta y ritmica respiracion de la practica

del Yoga, uno se hace consciente del segundo kosha, y del efecto
que esta respiracidon produce en él. Cuando empezamos a entender
gue nos encontramos en este cuerpo y llegamos a estar conscien-
tes de ello, como resultado de la practica de las posturas y la respi-
racion pranayama, alcanzamos un estado de intima libertad, que
nos impulsa a explorar profundamente nuestro ser a través del flujo
natural de nuestra respiracion.

Ida Nao
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MANOMAYAKOSHA,
CUERPO MENTAL

Mana significa mente. Este es el nivel de procesamiento de los
pensamientos y las emociones. La tercera capa nos lleva a la
profundidad de la mente, emociones y sistema nervioso. El ma-
nomaya kosha es el panel de control del cuerpo emocional y fisico,
que envia mensajes a través de las synapsis del cerebro y el sis-
tema nervioso. Es la capa donde pasamos de la sensacion fisica y
sus ritmos, a las emociones.

Si evitamos lidiar con esta envoltura aplastandola e ignorandola,
nuestras emociones se dispararan a la superficie (y mas alla), lle-
vandonos a un punto de quiebre en el que ya no podremos contener
nuestras reacciones emocionales y/o fisicas.

El manomaya kosha se compone de tres estados de conciencia:

1. Fluctuaciones mentales inconscientes
2. Fluctuaciones mentales conscientes
3. Interpretacidn superconsciente de la Conciencia Pura

Las cinco fluctuaciones mentales de la mente que describe Patanjali
en los Yoga Sutras ( conocimiento correcto, conocimiento errado,
imaginacion, sueiilo y memoria) se aplican a los dos primeros esta-
dos de conciencia.

Aunque somos conscientes de nuestras fluctuaciones menta-
les conscientes, nuestros pensamientos inconscientes son
mas sutiles. Estos pensamientos se forman en el cerebro reptiliano
de nivel inferior y en el cerebro medio, partes del cerebro que fun-
cionan para formar pensamientos, opiniones, recuerdos Y juicios
que son necesarios para la supervivencia, incluida la asimilacion en
la comunidad. En ultima instancia, muchos de los pensamientos que
impulsan el manomaya kosha vienen en formas de energia sutil que
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se han creado y almacenado en base a experiencias y recuerdos,
como conceptos errbneos o conocimientos correctos.

Los dos primeros estados de conciencia (conscientes e inconscien-
tes) conducen a patrones y bucles.

Para cuidar el manomaya kosha hemos de encontrar la quietud de
la mente a través de la quietud del cuerpo en las asanas y la cons-
ciencia en la respiracion de los pranayamas.

La practica de mantras puede ser muy eficaz para aquietar la
actividad en el cuerpo manomaya kosha, ayudandonos a sintoni-
zarnos con el tercer estado de conciencia, donde comenzamos a
comprender la Conciencia Pura.
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VIUNAMAYAKOSHA,
CUERPO INTELECTUAL

El vijnanamaya kosha se conoce como la envoltura del conoci-
miento. Nos da la capacidad de aprovechar el conocimiento uni-
versal. Actuando como un receptor, este kosha es el asiento de la
sabiduria donde vive nuestra energia psiquica y nos permite conec-
tarnos y comunicarnos con Purusha, la consciencia universal.

He llegado a pensar en el viinanamaya kosha como una brujula in-
terna o un portal a la Conciencia Pura. En términos de posiciona-
miento energético, se sienta al lado del manomaya kosha, y usa el
discernimiento para trabajar con la materia de la mente energética
del manomaya kosha - finalmente ayudando al aspirante a alcanzar
Purusha a través del anandamaya kosha, que discutiremos mas
adelante.

Vijnana significa conocimiento intuitivo. Buceando debajo del
océano de las emociones de la capa anterior, manomaya kosha, al-
canzamos la capa de la sabiduria. Es aqui donde desarrollamos
consciencia, entendimiento y una visién interna. Las emociones
inconcientes son destructivas. La consciencia de vijanamaya

kosha ilumina nuestros deseos mas profundos y motivaciones, y
nos permite ver nuestras opciones en todas las cosas.

Si consideramos el cerebro y cdmo juega un papel en este kosha,
deberiamos centrarnos principalmente en el I6bulo frontal. Esta area
del cerebro es responsable del lenguaje, la toma de decisiones, la
planificacion, la categorizacidn y otras funciones de nivel superior.
En otras palabras, es donde el asiento de la sabiduria hace su dis-
cernimiento. Es la parte del cerebro donde puedes tomar asiento
como observador y usar tu intelecto para conectar con tu yo
superior.
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Mas importante adn, con tu razonamiento intelectual, el vijnana-
maya kosha te permite presenciar tus pensamientos y darte
cuenta de que no eres tus pensamientos, ayudandote a conec-
tarte con Purusha.

¢, Como podemos cuidarlo o manifestarlo? Lo podemos apreciar
cuando experimentamos un despertar o una profunda com-
prension de nosotros mismos o del mundo. Con la practica de
regular y constante de Yoga, los tres primeros koshas se acompa-
san en una manera dinamica y serena, que manifiesta una diversi-
dad de sentimientos y sensaciones, que destacan la existencia

de vijanamaya kosha, o el cuerpo de sabiduria.

Aunque el vijnanamaya kosha puede abrir la puerta para la comuni-
cacion con Purusha, la consciencia universal, no puedes realizar
Purusha y trascender el karma sin el anandamaya kosha, el ultimo
cuerpo que veremos a continuacion.

Con el uso del escaneo corporal del Yoga Nidra el vijnanamaya
kosha te permite aprovechar las energias sutiles dentro de tu
cuerpo, incluido el sistema de chakras y las capas metafisicas del
cuerpo.
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ANANDAMAYAKOSHA,
CUERPO ESPIRITUAL

En el anandamaya kosha, no hay dualidad. Aqui es donde te das
cuenta de Purusha, el estado de Pura Conciencia que se encuen-
tra mas alla del discernimiento. En el vinanamaya kosha, tienes
la capacidad de elegir el conocimiento correcto sobre las verbaliza-
ciones y la percepcidn. Puede elegir opciones que sirvan al mayor
bien de todos aquellos involucrados con el objetivo de elevar la con-
ciencia colectiva. Después de tomar las decisiones correctas, co-
mienzas a comunicarte con Purusha. Solo entonces podras realizar
Purusha en el anandamaya kosha.

Ananda significa éxtasis. Sin embargo, no es la simple emocién
del gozo que se experimenta a nivel de la envoltura de la mente. La
quinta envoltura es el anandamaya kosha o “cuerpo de la dicha
espiritual”. Podria describirse como una absorcién total de un es-
tado de gran felicidad. Este es el mas sutil de los cinco koshas, con
una delgada separacién entre tu y lo divino.

Otra forma de entender esto es con el uso de una metafora de ra-
dio. Puede ver el manomaya kosha como la radio, con sus muchas
fluctuaciones mentales o estaciones. El vijnanamaya kosha te per-
mite girar los diales, evitando ciertas fluctuaciones mentales hasta
que encuentres la frecuencia correcta, la frecuencia que te conecta
con Purusha. Una vez conectada, puede recibir el mensaje o la vi-
bracidén de esa frecuencia a través del anandamaya kosha, y esto
conduce a la realizacién o iluminacion. Una vez que has alcan-
zado este estado, facilmente trasciendes el karma, porque el
karma no puede adherirse a Purusha.

El anandamaya kosha es la capa mas sutil del cuerpo humano de
experiencia. Aqui es donde tenemos la capacidad de integrar las
cuatro capas de conciencia: conciencia despierta, conciencia
dormida, suefio sin suenos y conciencia pura.
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Ananda es un tipo de realidad completamente diferente de la de la
esfera mental. Es paz, gozo y amor que subyace o esta mas alla de
la mente, y es independiente de cualquier causa o estimulo que ge-
nere una reaccion mental de felicidad. Es simplemente ser. La ul-
tima capa va desde la consciencia hacia el cuerpo puro y radiante o
alma (Atman). Dentro de anadamaya kosha puedes sentir conexién
con todas las cosas, liberacion del sufrimiento y un estado descrito
como “en sintonia”. Se ha dicho que Atman, el Ser, es indescripti-
ble. Su realizacién, vivenciarlo en experiencia directa, propia, es la
meta de todas las practicas de Yoga y meditacion.

Todos tenemos el derecho de acceder a este estado. Si observa-
mos con atencion, veremos que, usualmente los nifnos se encuen-
tran en ese estado, como también aquellas personas que de alguna
manera son vehiculos de la divinidad, y aquellos que practi-

can Yoga regularmente.

Este kosha puede llevar todo el sistema a un estado sattvico, lo
que facilita mirarnos a nosotros mismos y ver cuando y dénde
nuestros sistemas estan desequilibrados. También adquirimos
la intuicion que necesitamos para mirar a los demas y ver
donde pueden necesitar apoyo. Cuando podemos ayudar a brin-
dar apoyo y equilibrio a nuestros estudiantes, ellos pueden aprender
a crear este equilibrio en otras areas de sus vidas.

Las practicas de devocién a Dios o un poder superior, concen-

tracion y meditacion pueden llevarte a este estado de turiya o ilu-
minacién, donde experimentas amor incondicional y unidad con el

universo y todas las encarnaciones en el juego de la vida.
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BLOQUEOS ENERGETICOS DEL
PANCHAMAYAKOSHA

Aunque gran parte de la energia que compone el sistema pancha-
mayakosha es sutil y, a menudo, dificil de percibir, los cinco cuer-
pos se vuelven mas tangibles y facil de discernir cuando se
manifiestan a través de diferentes procesos de enfermedad, en-
tendiendo "enfermedad” como molestias y desequilibrios en el
cuerpo que no se definen necesariamente como enfermedades mé-
dicas.

Segun la teoria ayurvédica, todas las enfermedades se manifies-
tan en la conciencia o mente inconsciente, y con el tiempo, la en-
fermedad conduce a bloqueos en el cuerpo que se manifiestan de
diversas maneras. La relacién entre enfermedad y bloqueos tam-
bién se puede ver desde la perspectiva opuesta: cuando la energia
en el cuerpo fisico se bloquea u obstruye, este bloqueo puede con-
ducir a una enfermedad. La inflamacion es un buen ejemplo de
esto. Cuando se inflaman partes del cuerpo, los fluidos se mueven
hacia los espacios entre las células, bloqueando los canales ener-
géticos y causando enfermedades.

Uno de los puntos de trabajar con asana y pranayama es ali-
near la energia de los cuerpos sutiles con la energia del cuerpo
denso, ayudando a asegurar que nuestra energia fluya sin inte-
rrupciones. Esto nos ayuda a encarnar nuestras experiencias con
claridad, lo que nos permite mostrarnos como mejores conductos
para elevar la conciencia colectiva.

El sistema panchamaya kosha representa nuestra encarnacion hu-
mana desde afuera hacia adentro, y nuestro cuerpo fisico actia
como un canal para la energia e inspiracion divinas. La practica del
yoga nos devuelve a un estado alineado del ser una y otra vez,
ayudando a mantener este canal abierto para que nuestra ener-
gia pueda fluir libremente.
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Trabajar con las dos primeras koshas nos lleva mas facilmente
a nuestros cuerpos de energia sutil, despejando canales y re-
duciendo bloqueos en el camino. Por eso, en la practica del yoga,
comenzamos con una practica fisica. Por ejemplo, podriamos traba-
jar con el annamaya kosha determinando cémo enraizar nuestros
pies para avanzar mas en una postura y de ahi conseguir estar mas
arraigados, mas asentados. Luego, podemos concentrarnos en la
respiracion profunda para trabajar con el pranamaya kosha, ayu-
dando a animar nuestros pulmones y mover la energia por todo el
cuerpo con mayor libertad. Esto ayuda a aumentar el flujo sangui-
neo, limpia las venas y arterias y mejora la salud del corazén. A me-
dida que nuestro annamaya y pranamaya koshas se vuelven
mas equilibrados, nuestro manomaya kosha comienza a cam-
biar.

Asi es como descubrimos que la manera en la que habitualmente
tratamos nuestras enfermedades ya no nos sirve, y comenzamos a
dirigir nuestra atencion hacia una purificacion mas natural y mas
sostenida de nuestros cuerpos fisicos y energéticos.

A medida que nos enfocamos en estas practicas de purificacién,
también comenzamos a purificar la mente. Esto nos permite conec-
tarnos mas intencionalmente con nuestro vijnanamaya kosha, me-
jorando nuestra capacidad de discernimiento. Entonces comen-
zamos a responder y reflexionar, en lugar de reaccionar, y con el
tiempo, comenzamos a conectarnos con los centros psiquicos que
forman parte del sistema de chakras.

A medida que continuamos creciendo en nuestra practica y nuestra
energia fluye mas libremente, comenzamos a sentir las cosas en
un nivel completamente nuevo, y se establece una sensacion
de facilidad y gracia en todo lo que hacemos.

En mi experiencia, si has estado practicando ya por un tiempo y
este nivel de cambio no esta ocurriendo, es hora de verificar, sin
juzgar, y preguntarte: ";A qué parte de mi vida me estoy agarrando,
apegando o sosteniendo?" Aferrarse a un pensamiento, sentimiento
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0 sensacion, o envolver tu tiempo, cuerpo o energia alrededor de
algo que no te esta sirviendo, le quita energia a tu practica, lo que te
mantiene alejado de tu maximo potencial y te impide alcanzar tu sa-
madhi, tu plenitud, tu iluminacién.

Mientras continues intensificando tu practica de yoga, te lle-
vara al equilibrio satvico y a estados superiores del ser. Esto no
significa que no experimentes ninguna enfermedad o dolor en el ca-
mino. Sin embargo, mientras recuerdes que el dolor es inevitable y
el sufrimiento es opcional, sera mas facil dejar ir lo que no te sirve.
Reconocer cuando y como se obstruye tu energia es el primer paso
para despejar las vias energéticas y entrar en tu maximo potencial,
y es posible que descubras que muchos bloqueos energéticos estan
relacionados con algo a lo que te estas aferrando.

Te invito a pensar en la informacion de este capitulo cuando escri-
bas un diario, organices las clases de yoga e interacties con otras
personas en tu vida diaria. Descubri que interactuar con los
koshas es una excelente manera de influir en muchas practicas
de tu vida tanto dentro como fuera de tu esterilla.

PRACTICA

Puedes comenzar con respetar tu annamaya kosha escuchando tu
cuerpo fisico. Observa lo que tu cuerpo te esta pidiendo y escucha
si hay signos de enfermedad o bloqueo energético. Tu cuerpo gene-
ralmente se comunicara en forma de dolor o malestar, ya sea muy
sutil o muy obvio. Sin embargo, en lugar de concentrarte en el dolor
o la incomodidad, simplemente nétalo. Luego, verifica si podrias es-
tar poniendo su energia en una actividad que te haga reforzar algo
en tu cuerpo mental, manomaya kosha, que ya no funciona a tu fa-
vor, o que posiblemente nunca lo hizo. Verifica si necesitas reali-
near tu energia o soltar algo a lo que te estas aferrando. Presta
atencion a tu respiracion. Si tu respiracion es superficial y frecuente,
intenta alargar tu respiracion a la cuenta de cuatro o cinco, haciendo
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coincidir la duracion de tus inhalaciones con tus exhalaciones. Ob-
serva si este trabajo de respiracidon afecta su annamaya kosha.

Cuando comenzamos a registrarnos con annamaya y pranamaya
koshas, pueden convertirse en hermosas herramientas de autoin-
vestigacion a medida que notamos cdmo reaccionan a los estimulos
que se manifiestan tanto en nuestro entorno como en nuestros pai-
sajes mentales.

CUERFD FISKKO

CUERPO ETERCO
CUERPO EMOCIONAL

CUERFO MENTAL
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EN CONCLUSION

En muchos textos de yoga encontraras que las cinco envolturas es-
tan agrupadas en tres. El cuerpo fisico y la fuerza vital se denomi-
nan sthula sharira, el "cuerpo denso". El cuerpo mental y el inte-
lecto se denominan sukshma shatrira, el "cuerpo sutil o astral". La
envoltura de la felicidad se llama karana shatrira, el "cuerpo cau-
sal".

Estos cuerpos son reconocidos en muchas tradiciones espirituales
diferentes. Plutarco, un sacerdote griego que presidié el Templo de
Delfos en el primer siglo, los llamé soma, psyche y nous respectiva-
mente.

El cuerpo denso se desintegra con la muerte. El cuerpo sutil se de-
sintegra al renacer, permitiéndote desarrollar una nueva personali-
dad en la proxima vida. El cuerpo causal se reencarna una y otra
vez, llevando el karma como equipaje. Finalmente se desintegra en
el momento de la liberacién, cuando el Yo superior se desconecta
del ciclo de nacimiento y muerte.

SALUD RADIANTE

Eres una criatura multidimensional. Tu conciencia se manifiesta en
muchos planos diferentes. El yoga te presenta a ti mismo y te en-
trena para vivir plenamente, con gracia, en cada nivel de tu ser.
Desde las asanas que fortalecen y tonifican tu cuerpo fisico, hasta
los pranayamas, ejercicios de respiracion que equilibran y poten-
cian tu fuerza vital, pasando por la practica de la meditaciéon que
aquieta y despeja tu mente, hasta el autoaprendizaje y el amor de-
sinteresado que abren un mundo interior de conocimiento y unidad,
el yoga es un sistema holistico que desarrolla e integra cada parte
de tu personalidad. Al conocer tus cinco cuerpos y el Ser interior
(cuya conciencia les da luz), puedes experimentar la salud y la
plenitud de una vida iluminada.
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