
		
			1. De la crisis del estrés a las raíces del cuerpo
			

			Vamos a adentrarnos ahora en las consecuencias que tiene para nosotros no ser conscientes de Ravana y de sus poderes de seducción, así como de mantener a Sita alejada de Rama.

			Las exigencias diarias a las que nos sometemos pueden llevarnos a la conocida enfermedad del siglo XXI: el estrés.

			La recepción de información excesiva desde el exterior a través de los sentidos y los requerimientos multitareas, propios de la vida actual, tienen el potencial de modelar e influir en nuestro estilo de vida. Y muchos de nosotros podemos ser prisioneros de lo que ocurre a nuestro alrededor si no prestamos atención.

			Si no entrenamos el mantener la calma viviendo en el presente, estaremos girando en un círculo constante de estados de alerta que desequilibran todos los niveles de nuestro cuerpo; sobre todo cuando tenemos malos hábitos alimenticios y rutinas adictivas.

			Esta conducta inconsciente nos puede provocar estados de ansiedad, depresión, frustración y enfado que acompañan una variedad de respuestas físicas que incluyen palpitaciones, sudoración excesiva, diarrea, indigestión, dolores de cabeza frecuentes y debilidad. Estas respuestas son el resultado del proceso complejo al que tienen que adaptarse los sistemas fisiológicos del cuerpo durante los períodos de estrés crónico. Este proceso fue denominado «respuesta de estrés» por investigadores pioneros como el doctor Hans Seyle de Canadá e incluye aumento del ritmo cardíaco, de la presión sanguínea, de la tensión musculosquelética y de los niveles de cortisona y noradrenalina en sangre.

			Si las condiciones que generan el estrés persisten, los desequilibrios del sistema nervioso autónomo, de las glándulas endocrinas y de la composición química y hormonal en la sangre se convierten en permanentes, con un funcionamiento cada vez más alterado de todos los órganos y sistemas vitales del cuerpo.

			El trabajo del doctor K.N. Udupa, de la Universidad Hindú de Benarés (India), sugiere que los trastornos relativos al estrés crónico evolucionan de forma gradual en cuatro fases reconocibles.

			Inicialmente, surgen cambios psicológicos: ansiedad, irritabilidad e insomnio, debido a la sobreestimulación del sistema nervioso simpático. En una segunda fase, aparecen diferentes síntomas físicos como hipertensión arterial, ritmo cardíaco acelerado o aumento de la motilidad intestinal. En la tercera fase, se establece un desequilibrio físico y/o bioquímico mayor, y se manifiesta clínicamente la evidencia del mal funcionamiento de los órganos. Finalmente, aparecen lesiones detectables y, a menudo, irreversibles, con frecuencia con síntomas graves que requieren cirugía o tratamiento farmacológico a largo plazo.

			Los condicionamientos sociales y culturales son también vistos como productores de estrés y pueden filtrar las experiencias vitales como una amenaza a la autoimagen creada, produciéndose el instinto de supervivencia. Es por su causa que la persona trata de tener una vida que encaje con la «imagen» que la sociedad quiere que tenga. Hay decisiones inconscientes que conllevan un sobreesfuerzo para cuidar esa imagen y que producen ansiedad y preocupación en exceso.

			Si no somos conscientes, esta sensación de amenaza nos puede crear pensamientos de conflicto e impedir que disfrutemos de la vida, desarrollando los eternos «algún día», «después», «más adelante», «en el futuro».

			Las investigaciones sobre el impacto del estrés en el psicocuerpo son alarmantes. El estrés crea puntos ásperos en los vasos sanguíneos que obstaculizan la circulación de la sangre; la respuesta inmune aumenta al matar los glóbulos blancos y se debilita el sistema de manera crónica. De igual forma, compromete la capacidad de producir anticuerpos y combatir infecciones, pudiendo hacer que el sistema inmune actúe sin control sobre el propio cuerpo. Si el estrés se cronifica, a largo plazo puede haber sobrepeso en la parte central del cuerpo, más azúcar en la sangre, retención de líquido, disfunción eréctil, pérdida de interés sexual debido a la disminución de hormonas sexuales, colesterol y aceleración del envejecimiento.

			El estrés también puede influirnos en el aprendizaje al dañar gravemente la memoria a largo y corto plazo, y nuestras habilidades matemáticas, e incluso puede influir en nuestro lenguaje. Según diversos estudios, adultos con alto nivel de estrés procesan un 50% menos de información que adultos con menos nivel de estrés. El estrés nos crea hipersensibilidad. Una pequeña cantidad de estrés puede producir angustia y favorecer una mayor respuesta de sobresalto. También se ha comprobado que causa depresión al haber una baja regulación de procesos como: comunicación, razonamiento y percepción espacial.

			Por todas estas razones graves, muchas personas anteriormente tensas, y frustradas, manifiestan haber modificado su estilo de vida para alcanzar uno más saludable. Por ejemplo, con los años se ha comprobado que la ingesta de alimentos ha determinado muchos de los problemas de salud actuales. A pesar de que las grasas tenían relación con la supervivencia en tiempos de hambruna, en la actualidad muchas de las deficiencias y trastornos de nuestro cuerpo se deben a los excesos en su ingesta y en la de otros macronutrientes.

			Según la visión del Yoga, para emprender un viaje hacia lo saludable no es suficiente con llevar una dieta equilibrada, comer el 80% de lo que se necesita, consumiendo comida orgánica rica en vegetales, ingiriendo las cantidades calóricas y debidas de alimentos «con alto aporte energético» que todavía no han muerto. Tampoco basta con hacer ayuno. Ayunar, según el Yoga, no significa abstenernos totalmente de la comida. Existen procesos de ayuno diferentes para darle descanso al sistema digestivo y desintoxicar nuestro cuerpo, como, por ejemplo, el que es a base de zumos de frutas y verduras durante todo el día; también podemos practicar la monodieta, que consiste en ingerir por un tiempo alimentos de un solo tipo, como fruta o arroz integral.

			Son ejemplos de cómo el Yoga sugiere prestar atención a todas las áreas de la vida, porque todas están estrechamente interconectadas entre sí. Pero el gran secreto en el Yoga está en entender que no solo se trabaja la salud al trabajar sus síntomas; en este sentido, el concepto occidental de salud es, en muchos casos, limitado, pues se cree que solo se trata de la ausencia de enfermedades. La raíz etimológica del término salud significa «entero», «íntegro», «sagrado» o «santo». La salud es estado de bienestar profundo, completo, holístico. Y la clave es cuidar las raíces de nuestro cuerpo.

			Existe una historia yóguica que refleja este punto con claridad:

			
				Mil años atrás, un maestro de la India contaba una historia de un granjero muy próspero para explicar cómo el Yoga mejora la salud. Este granjero hizo un hueco en el centro de su huerto y lo llenaba de agua. Regaba el huerto con paciencia a través de una serie de canales de riego, y una vez removida de la tierra la mala hierba y cultivadas las semillas, crecían sus cultivos de forma sana, llenos de vitalidad y en abundancia. Los yoguis cuidan su cuerpo de manera parecida. Lo abastecen de energía vital (prana) mediante las posturas de Yoga y las prácticas de respiración (pranayama) y canalizan su energía y la distribuyen por todo el cuerpo, actuando así de forma preventiva sin necesidad de esperar que aparezcan síntomas y el cuerpo empiece a padecer. De este modo, aumenta la vitalidad, se previenen enfermedades y se potencia la capacidad de curación.

			

			Mediante las posturas de Yoga, cuidas las semillas de la salud al abastecerlas de prana, fortaleciendo tu equilibrio mental y emocional, manteniendo de esta manera el cuerpo en excelentes condiciones, permitiéndole que pueda responder a cualquier obstáculo o situación de estrés.

			Trabajar las raíces del cuerpo te permite que mejore tu circulación sanguínea y que tus órganos funcionen mejor, facilitándoles el trabajo de eliminación de elementos físicos que le restan vitalidad a tus tejidos. Verás cómo empiezas a sentirte ligero y limpio.

			Desde el Yoga se proponen varias formas de trabajar las raíces del cuerpo. Por ejemplo, debido a que nuestros cuerpos están continuamente expulsando desechos a través de los riñones, pulmones, intestinos y glándulas sudoríparas, para mantener una armonía interior y un correcto funcionamiento, resulta importante conocer los mecanismos de limpieza (kriyas) que establece el Yoga en su práctica, sobre todo porque el agua, la comida y el aire, aunque están disponibles en el mundo donde vivimos, pueden estar contaminados.

			Son seis los kriyas descritos en el Hatha Yoga Pradipika, y resultan especialmente beneficiosos realizados en ayuno, pues aceleran el proceso de desintoxicación y liberación energética: limpieza nasal (neti), fortalecimiento abdominal y limpieza del sistema digestivo (nauli), limpieza del tracto digestivo superior (dhauti), limpieza de colon (basti), limpieza de los pulmones y bronquios (kapalabhati), y limpieza ocular (tratak). Son ejemplos de cómo el Yoga purifica el cuerpo y permite gozar de una mayor vitalidad y una mayor energía. También purifica los órganos de percepción, tal como podemos leer en la primera descripción del Yoga que se encuentra en la Katha Upanishad, hacia el siglo V a.C.: «Se considera que el Yoga es la purificación constante de los órganos de percepción».

			Como hemos visto en el cuento de Rama y Sita, liberar la energía vital es el objetivo de cualquier práctica de Yoga para cuidar las raíces del cuerpo, revitalizarlas y fortalecerlas. De este modo el Yoga es válido a modo preventivo y no solo curativo. Ese es el secreto. De ahí que necesitemos limpiar nuestros órganos sensoriales para procesar con mayor claridad la experiencia que tenemos en el mundo, porque el prana a nivel biológico actúa como cinco vientos (pancha vayus). Se encarga de la nutrición e inhalación (prana vayu), rige la eliminación de desechos y la exhalación (apana vayu), gobierna la asimilación de la nutrición y del intercambio de gases en los pulmones (samana vayu), administra la distribución de la alimentación digerida y de la distribución de oxígeno a cada célula del cuerpo (vyana vayu) y facilita la expresión exterior y la expresión del habla o del movimiento del aire como la tos (udana vayu). Y veremos como a nivel más sutil prana vayu actúa mediante los órganos de percepción haciendo que la experiencia que se vive se experimente a través de nuestros sentidos. Asimismo se encarga de soltar la misma experiencia (apana vayu); de procesarla, ya sea una experiencia positiva o negativa (samana vayu); de integrarla sabia y compasivamente en el cuerpo como emoción, sentimiento o memoria (vyana vayu), y de tomar acción en respuesta a la asimilación de la experiencia (udana vayu).

			Con el Yoga, tu belleza interior mejora porque tus raíces están sanas y fuertes. Piensa en una flor: sí, sus ramas o flores están débiles, enseguida buscas la causa en sus raíces. Les pones abono, alimento y agua. Con las posturas y otras prácticas yóguicas, a través del cuerpo buscas que tus raíces estén sanas, te recargas constantemente de energía abundante, esa que estabiliza tu metabolismo cuando respiras y que se mantiene estable cuando tu sistema nervioso trabaja de forma equilibrada con tu sistema endocrino, y que no consumes al tensar los músculos ni al somatizarla en dolores crónicos.

			Al trabajar tus raíces en el cuerpo te sientes más joven en la piel, en el cabello, en cada elemento de tu cuerpo, y ello se manifiesta en una actitud jovial. El Yoga te ayuda a desactivar la reacción «lucha /huida» y a activar la respuesta a la relajación, por lo que resulta un recurso eficaz para salir del círculo vicioso del estrés.

			Y la clave para abastecer las raíces de energía vital (prana) es practicar las posturas de Yoga (asanas) desde la consciencia, porque, al practicar desde la consciencia (atención plena al cuerpo, a su respiración, a sus sensaciones), con el tiempo desarrollas el pilar yóguico más importante para cultivar una vida en equilibrio: desarrollar el punto medio (mitahar). Gracias a mitahar, haces que todos tus hábitos de vida se concentren en permanecer dentro del equilibrio que el cuerpo en sí te pide. Solo la consciencia puede percibir el sabio equilibrio del cuerpo y brindarte la suficiente vitalidad energética para estar plenamente presente en el aquí y ahora.

			La práctica de las posturas desde la consciencia persigue cinco principios básicos para desarrollar mitahar dentro de la esterilla y fuera de ella cuando te encuentres en situaciones de alta tensión. Estos son: respirar, relajarte, sentir plenamente, observar y permitirte ser. La Bhagavad Gita justo nos indica una práctica de Yoga en equilibrio: «El Yoga desarrolla moderación en la alimentación, moderación en el disfrute, moderación en el trabajo y moderación en el sueño, el Yoga reduce todo sufrimiento».

			Al aprender a estar en sintonía con las necesidades de tu cuerpo, seguramente podrás elegir la mejor opción ante una amplia carta de posibilidades. Profundizar en esta práctica te hace más sencillo el trabajo de observar cómo reaccionas ante momentos difíciles y te revela una gran cantidad de información acerca de ti. Practicar Yoga no significa conseguir cuerpos perfectos, posturas perfectas o tener un estilo de vida sin errores, eso es justo sobrepasarse del punto medio. La práctica del Yoga te ayuda a vivir la vida, independientemente de la forma en que se presente. Te enseña a ser feliz y pleno con lo que eres y tienes. Y las posturas te acercan a ese propósito.

			Poco a poco, aprenderás a responder conscientemente, y tu cuerpo responderá de forma sabía. Como dice el antiguo proverbio hindú: «El que es capaz de dominarse hasta sonreír en la mayor de sus dificultades es el que ha llegado a poseer la sabiduría de la vida».

			Conectarte con tu interior a través del cuerpo y su sabiduría te enseñará y te transformará; accederás a una vida llena de vitalidad y gozo.
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			Las posturas de la consciencia

			Todo el universo es energía (maha prana); la inteligencia de la consciencia hecha visible. Y para comprender cómo la consciencia se expande a través del prana biológico y espiritual en las posturas, diseñé las Gráficas de la postura consciente (en inglés las bauticé como Awareness Asana Map).

			Si prestamos atención desde la escucha y la observación justo en el momento en el que la postura está en los límites físico y mental, y respiramos esos límites a través de las sensaciones, nuestra consciencia, que habita más allá de la mente, se expandirá y la energía pránica empezará a fluir en todas direcciones, el karma se purificará más (chitta vritti nirodha) y el gran corazón se abrirá vibrando compasivamente (spanda), creando una postura estable y ligera (sthira), y con buen espacio (sukha). Y si, en la segunda parte de la postura, en el no hacer, permitimos integrar el prana liberado de la primera parte de la postura, al punto de integración (el sexto chakra), haremos que nuestra práctica sea más intuitiva y meditativa. Raja y hatha yoga están integrados. Hay espiritualidad en acción.

			Eso no significa que durante la práctica tengas que prestar atención a todas las direcciones energéticas que se produzcan, sino más bien que tú seas la propia energía expandiéndose. Durante la práctica de las posturas, te expandes como consciencia en varias direcciones y puntos: ١) la fuerza de gravedad; ٢) el enraizamiento y expansión; ٣) la fuerza y el estiramiento muscular; ٤) la basculación de fuerzas complementarias; ٥) la expansión de la respiración, y ٦) de los puntos sensibles.

			Las cinco direcciones energéticas y los puntos energéticos sensibles, ya sean físicos, sutiles o muy sutiles, hacen que la postura florezca como un loto, abasteciendo de prana tus raíces, regenerando, revitalizando y restaurando todo tu cuerpo. Accedes al poder de transformación que el Yoga puede ofrecerte; al impulso para vivir con más equilibrio (mitahar), y también con más vitalidad, fluidez, pero reconociendo cuáles son los límites en cada situación de tu vida. Eres más libre de condicionamientos kármicos (moksha). Eres más dicha en el presente (ananda). Y eres más auténtico con tu propósito vital (dharma).

			Las direcciones que recorre nuestra esencia son como ríos de luz que iluminan nuestras posturas. La práctica a través de la consciencia te permite purificar y despertar el cuerpo; te conviertes en la misma luz eterna que transciende y abraza el cuerpo que nace y muere. El río Ganges fluye en ti, hay diwali en sus aguas, Rama y Sita se han reunificado. Has aprendido a habitar tu cuerpo, a pasar de pensar y hacer la postura, a sentir y ser la postura. Hay unión. Eres autenticidad y presencia. Eres luz.

			Ahora, tu práctica de Yoga es una manera de vivir consciente y compasivamente, fruto de la maestría que has adquirido al acceder fácilmente a la felicidad y el amor.

			
				Correlación de colores con las direcciones energéticas y puntos energéticos:

				ROJO: dirección energética de la fuerza de gravedad.

				AZUL OSCURO: dirección energética del enraizamiento y expansión.

				VERDE: dirección energética del estiramiento muscular.

				NARANJA: dirección energética de las fuerzas complementarias.

				AZUL CLARO: dirección energética de la respiración.

				ESFERA TRANSLÚCIDA: puntos energéticos sensibles.

			

			
				Secuencia de posturas: Ciclo nacimiento y muerte
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						1. Savasana
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						2. Supta Tadasana
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						3. Setu Bandhasana
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						4. Navasana
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						5. Bitilasana
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						6. Marjarysana
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						7. Adho Mukha Svanasana
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						8. Uttanasana
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						9. Tadasana
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						10. Utkatasana
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						11. Ardha Uttanasana
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						12. Utthita Chaturanga Dandasana
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						13. Chaturanga Dandasana
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						14. Virabhadrasana I
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						15. Virabhadrasana II
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						16. Parsvakonasana
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						17. Urdhva Mukha Svanasana
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						18. Urdhva Dhanurasana
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						19. Savasana
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						20. Siddhasana

					

				

			

			
				Shanti Mantra

				(Niralamba Upanishad)

				
					Om Namah Shivaya Gurave
					Satchidananda Murtaye
					Nishprapanchaya Shantaya
					Niralambaya Teyase.
				

				
					Abro mi corazón al poder de la gracia;
					la luz de Shiva, consciencia pura
					que vive en nosotros como bondad,
					que nunca está ausente e irradia paz, amor y felicidad
					e ilumina el camino a la transformación.
				

				
					Om Shanti
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