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		PREFACIO

			Si este libro tuviese algo que decir por encima de todo, sería lo siguiente: mediante una práctica persistente y sostenida, cualquiera y todo el mundo puede recorrer el camino del yoga y alcanzar la meta de la iluminación y la libertad. Krishna, el Buda y Jesús están en los corazones de todos. No son estrellas cinematográficas, ni meros ídolos objeto de adulación. Son grandes figuras inspiradoras cuyos ejemplos están ahí para ser seguidos. Son nuestros modelos actuales. Y de igual modo que ellos alcanzaron la realización del Sí-mismo, nosotros también podemos conseguirlo.

			Muchos os preguntaréis si sois capaces de hacer frente a los retos que asoman en el futuro. Quiero aseguraros que podéis superarlos. Soy un hombre que empezó desde la nada; eran muchas las desventajas en mi contra. Tras mucho tiempo y esfuerzo empecé a llegar a algún sitio. Puede decirse que literalmente emergí de la oscuridad a la luz, de la enfermedad mortal a la salud, de la ignorancia más burda a sumergirme en el océano del conocimiento, y todo ello gracias a un único medio, a la persistencia entusiasta en el arte y la ciencia de la práctica (sadhana) del yoga. Lo que fue bueno para mí también puede ser beneficioso para vosotros.

			Hoy en día también contáis con el beneficio de muchos y dotados profesores de yoga. Cuando empecé a practicar, siento decirlo, no conté con ningún maestro sabio y amable que me instruyese. De hecho, mi propio guru se negó a responder a cualquiera de mis inocentes preguntas sobre el yoga. No me instruyó de la manera en que yo enseño a mis estudiantes, ofreciendo una orientación paso a paso en las asanas. Mi guru se limitaba a pedirme una postura y dejaba que yo –o sus otros estudiantes– nos las apañásemos en su ejecución. Tal vez eso estimuló algún aspecto tenaz de mi naturaleza que, aliado a una fe inquebrantable en el yoga, me impulsó hacia delante. Soy ardiente y apasionado, y tal vez necesitaba demostrar al mundo que no era un inútil. Pero más que eso, lo que realmente quería era descubrir quién era yo. Quería comprender este misterioso y maravilloso “yoga”, que puede revelarnos nuestros secretos más íntimos, de igual manera que reveló los del universo que nos rodea y el lugar que ocupamos en él como seres humanos alegres, sufrientes y perplejos.

			Aprendí practicando y obtuve un poco de conocimiento experimentado, y luego reinvertí ese conocimiento y comprensión a fin de aprender más. Siguiendo la dirección correcta y con la ayuda de una percepción sensible por naturaleza, pude ampliar mi conocimiento. Eso produjo en mí una acumulación cada vez mayor de experiencia refinada que finalmente me reveló la esencia del conocimiento yóguico.

			Me costó décadas aprender a apreciar la profundidad y el verdadero valor del yoga. Los textos sagrados apoyaron mis descubrimientos, pero no fueron ellos los que señalaron el camino. Todo lo que aprendí a través del yoga lo descubrí gracias al yoga. No obstante, no soy una “persona hecha a sí misma”. Sólo soy lo que setenta y dos años de dedicado sadhana yóguico han hecho de mí. Cualquier contribución que haya podido hacer al mundo ha sido fruto de mi sadhana.

			Este sadhana me ha proporcionado la tenacidad suficiente para continuar adelante incluso en tiempos difíciles. Mi nula inclinación hacia modos de vida más laxos me mantuvo en el camino, pero nunca rechacé a nadie, pues veía la luz del alma en todos. El yoga me hizo cruzar el gran río, desde la orilla de la ignorancia a la del conocimiento y la sabiduría. No exagero nada si digo que esa sabiduría me llegó gracias a la práctica del yoga, y que la gracia de Dios ha encendido la lámpara del núcleo de mi ser. Eso me permite ver la misma luz del alma resplandeciendo en todos los seres.

			Quienes lean este libro deben comprender que ya tienen algo desde lo que empezar. Ya se les está mostrando el principio, y nadie sabe en qué plenitud y felicidad acabarán. Si emprendéis la práctica en cualquier vía noble y la seguís, podréis alcanzar lo esencial. Sentíos inspirados pero no orgullosos. No apuntéis bajo porque erraréis el tiro. Apuntad alto y hallaréis el umbral de la beatitud.

			A Patañjali, de quién oiréis hablar mucho en este libro, se le considera el padre del yoga. En realidad y por lo que sabemos sobre él, fue un yogui y erudito que vivió sobre el siglo V a.C. en la India, y que reunió y elaboró el conocimiento entonces existente sobre la vida y las prácticas de los yoguis. Escribió los Yoga Sutras, literalmente una hilada de aforismos sobre yoga, consciencia y la condición humana. Patañjali también explicó la relación entre el mundo natural y el alma más interna y trascendente (para quienes deseen ampliar sus estudios de los textos, he incluido referencias de su gran obra. Véase mi libro Luz sobre los Yoga Sutras de Patañjali).

			Lo que Patañjali dijo es aplicable a mí mismo y a todos vosotros. Escribió: «Una nueva vida comienza con esta luz portadora de verdad. Las impresiones previas indeseables son dejadas atrás, y quedamos protegidos de los efectos perversos de las nuevas experiencias» (Yoga Sutras, Capítulo I, versículo 50).

			Espero que mis propios comienzos humildes y mediocres puedan ser fuente de aliento para todos aquéllos de vosotros que busquéis esa verdad, iniciando una nueva vida. El yoga transformó mi vida, que pasó de ser parasitaria a tener sentido. Más adelante, el yoga me inspiró para compartir la alegría y nobleza de la vida, que he llevado a miles de personas sin tener en cuenta diferencias de religión, casta, sexo o nacionalidad. Estoy tan agradecido a lo que el yoga ha hecho con mi vida, que siempre busco compartirlo.

			Desde este espíritu ofrezco mis experiencias a lo largo de este libro con la esperanza de que con fe, amor, insistencia y perseverancia los lectores lleguen a saborear el dulce aroma del yoga. Portad la llama del yoga para que pueda proporcionar la gozosa luz del conocimiento de la verdadera realidad a las futuras generaciones.

			Este libro debe su concepción y alumbramiento a diversas personas que han trabajado juntas en su creación para que yo pudiera ofrecérselo a todos los lectores. Me gustaría dar las gracias especialmente a Doug Abrams de Idea Architects, John J. Evans, Geeta S. Iyengar, Uma Dhavale, Stephanie Quirk, Daniel Rivers-Moore, Jackie Wardle, Stephanie Tade y Chris Potash. También quiero dar las gracias a Rodale, por acercar esta obra al público en general; comparto todo el crédito y el mérito con ellos.

			El yoga fue mi destino, y durante los últimos setenta años el yoga ha sido mi vida, una vida vinculada a la práctica, filosofía y enseñanza del arte del yoga. Como todos los destinos, y como en toda gran aventura, he estado en sitios donde nunca había imaginado estar. Para mí ha sido un viaje de descubrimientos. En términos históricos ha sido un viaje de redescubrimiento pero realizado desde una perspectiva única: innovación dentro de límites tradicionales. Estos setenta años pasados me han llevado por el “viaje interior” hacia una visión del Alma. Este libro contiene mis éxitos, luchas, batallas, penas y alegrías.

			Hace cincuenta años vine a Occidente para verter Luz sobre el Yoga. Ahora, con este libro, presento medio siglo de mi experiencia a fin de verter Luz sobre la Vida. La popularidad del yoga y la parte que me corresponde en la difusión de su enseñanza son fuente de gran satisfacción para mí. Pero no me gustaría que la amplia popularidad del yoga eclipsase la profundidad de lo que tiene que ofrecer al practicante. Cincuenta años después de mi primer viaje a Occidente y tras tanta y devota práctica yóguica por parte de tanta gente, ahora deseo compartir con vosotros la totalidad del periplo yóguico.

			Albergo la profunda esperanza de que mi fin sea vuestro principio.

		

  
		
			INTRODUCCIÓN: 
LA LIBERTAD AGUARDA

			Cuando salí de la India y vine a Europa y América, ya hace medio siglo, observé a audiencias con la boca abierta mientras asistían a una presentación de yogasanas, como si se tratase de una forma de contorsionismo exótico. Ahora, esas mismas asanas han sido adoptadas por muchos millones de personas en todo el mundo, y sus beneficios físicos y terapéuticos han sido ampliamente reconocidos. Sólo eso ya significa una transformación extraordinaria, pues quiere decir que el yoga ha prendido una llama en los corazones de muchos seres.

			Empecé con el yoga hace setenta años, cuando lo que aguardaba a un buscador espiritual que siguiese el camino del yoga era el ridículo, el rechazo y la condena más absoluta, incluso en su tierra nativa, la India. Es cierto, si me hubiese convertido en sadhu, en un hombre santo mendicante, recorriendo las grandes carreteras principales de la India británica con un cuenco de limosnas en las manos, habría hallado menos burlas y ganado más respeto. En cierto momento se me pidió que me convirtiese en sannyasin y que renunciase al mundo, pero decliné la invitación. Quería vivir como un cabeza de familia normal y corriente, con todas las pruebas y tribulaciones de la vida y llevar mi práctica yóguica a las personas corrientes que compartían conmigo una vida de trabajo, matrimonio e hijos. Yo fui bendecido con los tres, incluyendo un largo y feliz matrimonio con mi amada esposa Ramamani, ahora fallecida, hijos y nietos.

			La vida de un cabeza de familia es difícil, y siempre lo fue. La mayoría de nosotros estamos destinados a encontrar dificultades y sufrimientos, y muchos sufren dolor físico y emocional, estrés, tristeza, soledad y ansiedad. Aunque solemos creer que son problemas causados por las demandas de la vida moderna, lo cierto es que la vida humana siempre ha estado plagada de las mismas dificultades y desafíos: ganarse la vida, mantener una familia y hallarle sentido a todo ello.

			Esos desafíos a los que nos enfrentamos los seres humanos siempre han estado ahí y siempre lo estarán. Como animales que somos, caminamos sobre la tierra. Como portadores de la esencia divina, estamos entre las estrellas. Como seres humanos, estamos atrapados en el medio, intentando reconciliar la paradoja de cómo abrirnos camino en la tierra mientras nos esforzamos por hallar algo más permanente y más profundo. Son muchos los que buscan esta Verdad en los cielos, pero está más cerca que las nubes. Está en nuestro interior y puede ser hallada por cualquiera que emprenda el Viaje Interior.

			La mayoría de las personas buscan lo mismo. La mayoría de las personas quieren simplemente salud física y mental, comprensión y sabiduría, así como paz y libertad. A menudo, nuestros esfuerzos por alcanzar esas necesidades humanas básicas fracasan, ya que la vida humana conlleva muchas demandas que también pueden entrar en conflicto entre sí. El yoga, tal y como lo comprendieron sus sabios, está diseñado para satisfacer todas esas necesidades humanas de forma integral y completa. Su meta no es ni más ni menos que alcanzar la integridad de la unidad. Una unidad con nosotros mismos y, como consecuencia de ello, con todo lo que está más allá de nosotros mismos. Nos convertimos en un microcosmos armonioso en el macrocosmos universal. Unidad, lo que a menudo yo denomino integración, es la base de la plenitud, la paz interior y la suprema libertad.

			El yoga permite redescubrir una sensación de plenitud en la vida, en la que uno no se sienta como si estuviese continuamente intentando encajar las piezas rotas. El yoga permite hallar una paz interior que no se ve alterada ni agriada por las interminables luchas y tensiones de la vida. El yoga permite descubrir un nuevo tipo de libertad de la que ni siquiera se sospechaba su existencia. Para un yogui, la libertad implica no ser destrozado por las dualidades de la vida, sus altibajos, sus placeres y sufrimientos. Implica ecuanimidad y en última instancia que existe un núcleo interno y sereno del propio ser que nunca está separado del infinito eterno e inmutable.

			Como ya he dicho antes, todo el mundo puede embarcarse en el Viaje Interior. La vida misma busca la plenitud de igual modo que las plantas buscan la luz del sol. El universo no creó la vida con la esperanza de que el fracaso de la mayoría realzase el éxito de unos pocos. Vivimos en una democracia, al menos en lo espiritual, en una sociedad con las mismas oportunidades.

			El yoga no es en modo alguno una religión o un dogma para ninguna cultura en particular. Aunque el yoga brotó en la India, es un camino universal, un camino abierto a todos, independientemente de su lugar de nacimiento y origen. Patañjali utilizó la expresión sarvabhauma –universal– hace unos 2.500 años. Todos somos seres humanos, pero nos han enseñado a considerarnos occidentales u orientales. Si nos dejasen a nuestro aire, seríamos simples seres humanos, sin las etiquetas de africano, indio, europeo o americano. Viniendo de la India como vengo, he desarrollado, inevitablemente, ciertas características índicas adoptadas de la cultura en la que me crié. Todos lo hacemos. Pero en el alma, en lo que denomino “el que ve”, no existen diferencias. La diferencia sólo está en la “indumentaria” del que ve, en las ideas que alimentamos acerca de nosotros mismos. Hay que acabar con ellas y no alimentarlas con ideas separadoras. Eso es lo que enseña el yoga. Cuando vosotros y yo nos reunimos, nos olvidamos de nosotros mismos, de nuestras culturas y nuestra clase. No existen divisiones y hablamos cara a cara, de alma a alma, no hay diferencia alguna en lo tocante a nuestras necesidades más profundas. Todos somos humanos.

			El yoga reconoce que a lo largo de los milenios ha cambiado muy poco la manera como funcionan nuestros cuerpos y mentes. La manera como funcionamos dentro de nuestra piel no es susceptible de cambiar ni en el tiempo ni a causa del lugar. En el funcionamiento de nuestras mentes y en la manera como nos relacionamos con los demás podemos descubrir tensiones inherentes, como fallas geológicas que, si no se atienden, siempre causarán perjuicios, tanto individuales como colectivos. Todo el impulso de la búsqueda filosófica y científica del yoga tiene por objeto examinar la naturaleza del ser, con el propósito de aprender a responder a las tensiones de la vida sin convulsiones ni angustias.

			El yoga no considera la codicia, la violencia, la desidia, el exceso, el orgullo, la lujuria y el miedo como formas no erradicables de pecado original que existen para arruinar nuestra felicidad, o en las que asentar nuestra felicidad. Se consideran manifestaciones naturales, aunque molestas, de la disposición humana, y dificultades que han de ser resueltas, no suprimidas ni negadas. Nuestros deficientes mecanismos de percepción y de pensamiento no deben ser causa de pesar (aunque nos provoquen pesares), sino una oportunidad para evolucioniar, para llevar a cabo una evolución interna de la consciencia que también posibilitará de manera sostenible nuestras aspiraciones hacia lo que denominamos éxito individual y progreso global.

			El yoga es el manual para jugar al juego de la Vida, pero en este juego no tiene que perder nadie. Es duro, eso sí, y el entrenamiento debe ser intenso. Requiere disposición para pensar por uno mismo, para observar y corregir, y para superar los fracasos ocasionales. Exige honradez, una entrega sostenida y, por encima de todo, amor en el corazón. Si estás interesado en saber lo que significa ser un ser humano, situado entre el cielo y la tierra, si estás interesado en saber de dónde vienes y hasta dónde puedes llegar, si deseas felicidad y anhelas libertad, entonces ya has dado los primeros pasos del viaje interior.

			Las leyes de la naturaleza no pueden doblegarse. Son impersonales e implacables. Pero podemos jugar con ellas. Aceptando el desafío de la naturaleza y participando en el juego nos sumergiremos en un viaje emocionante y tempestuoso, que nos proporcionará unos beneficios de acuerdo al tiempo y el esfuerzo invertidos, siendo el menor de ellos la capacidad de atarnos los cordones de los zapatos con ochenta años, y el más elevado la oportunidad de degustar la esencia de la vida misma.

			Mi periplo yóguico

			La mayoría de los que empiezan a practicar yogasana, posturas de yoga, a menudo lo hacen por razones prácticas y físicas. Tal vez a causa de algún problema médico como dolor de espalda, una lesión deportiva, hipertensión arterial o artritis. O tal vez como resultado de una preocupación más amplia que tiene que ver con el acceso a un estilo de vida mejor o con controlar el estrés, problemas de peso o de adicción. Son muy pocos los que empiezan con el yoga porque lo consideren un medio para realizar la iluminación espiritual, y son muchos los principiantes que pueden mostrarse bastante escépticos ante la idea de la realización espiritual del sí-mismo. En realidad no es mala cosa, porque significa que la mayoría de las personas que llegan al yoga son gente práctica con problemas y metas prácticas, gente con los pies en la tierra, tanto en sus modos como en sus medios de vida, gente sensible.

			Cuando yo empecé mi camino en el yoga tampoco contaba con comprensión alguna acerca de la grandeza del yoga. Yo también buscaba beneficios físicos, y eso fue verdaderamente lo que me salvó la vida. Cuando digo que el yoga me salvó la vida no exagero nada. El yoga fue lo que me permitió renacer con salud a partir de la enfermedad y lo que me insufló firmeza a partir de la fragilidad.

			En la época en que nací, en diciembre de 1918, la India, como tantos otros países en aquellos momentos, estaba siendo devastada por una catastrófica epidemia mundial de gripe. Mi madre, Sheshamma, se hallaba en las garras de la enfermedad estando embarazada de mí. Y como resultado de ello nací con una naturaleza muy enfermiza. Tenía los brazos y piernas como alambres, y un estómago protuberante y desgarbado. Era tan frágil que de hecho no esperaban que sobreviviese. Mi cabeza solía colgar a un lado, y me costaba muchísimo levantarla. Era desproporcionadamente grande con respecto al resto del cuerpo, y mis hermanos y hermanas solían burlarse de mí. Fui el undécimo de trece hermanos, aunque sólo sobrevivimos diez.

			Esa fragilidad y mala salud me acompañó de manera constante en mis primeros años. De chico sufrí innumerables dolencias, incluyendo ataques frecuentes de malaria, fiebre tifoidea y tuberculosis. Mi mala salud iba de la mano, como suele suceder cuando uno está enfermo, con un estado de ánimo parejo. Me solía sumergir en un estado de profunda melancolía, y en ocasiones me preguntaba si valía la pena seguir viviendo.

			Crecí en la aldea de Bellur, en el distrito de Kolar del estado indio sureño de Karnataka, una pequeña comunidad campesina de unas quinientas personas, que se ganaban la vida cultivando arroz, mijo y unas cuantas verduras. Mi familia estaba en mejor situación que muchas otras, pues mi padre heredó un pequeño terreno y también recibía un salario estatal por ser maestro en un pueblo más grande a poca distancia. En aquella época Bellur carecía de escuela propia.

			A los cinco años de edad, mi familia se trasladó de Bellur a Bangalore. Mi padre sufría de apendicitis desde pequeño y nunca se había tratado. Poco antes de mi noveno cumpleaños, la apendicitis, que se manifestó de nuevo, resultó fatal en aquella ocasión. Mi padre me llamó junto a su lecho de enfermo y me dijo que se iba a morir cuando yo estaba a punto de cumplir nueve años, igual que su padre había muerto cuando él estaba a punto de cumplir los nueve. También me dijo que lo había pasado muy mal en su juventud, que tuvo que luchar mucho, y que yo también tendría una juventud muy difícil, pero que acabaría teniendo una vida feliz. Me atrevería a decir que la profecía de mi padre acabó cumpliéndose tanto en lo referente a las dificultades como a la felicidad. Su desaparición dejó un gran vacío en mi familia, y no hubo ninguna presencia sólida que me guiase a través de mi enfermedad y educación. Solía faltar a las clases por enfermedad y me retrasé en los estudios.

			A pesar de que mi padre fue maestro, en mi familia eran brahmines, miembros de la casta sacerdotal índica, nacidos para una vida de deberes religiosos. Lo normal es que un brahmín se gane la vida a través de las ofrendas realizadas por la gente, obteniendo pago por la celebración de ceremonias religiosas, y en ocasiones mediante el patrocinio de una familia o una persona rica o aristocrática. De acuerdo con la tradición índica, los brahmines suelen casarse con personas pertenecientes a otras familias brahmines, a través de matrimonios acordados. Así que a mi hermana la dieron en matrimonio a la edad de once años a un familiar lejano, Shriman T. Krishnamacharya. Fue una unión excelente, ya que él era un venerable y respetado erudito tanto en filosofía como en sánscrito. Tras completar sus estudios académicos, Krishnamacharya pasó muchos años en el Himalaya, cerca de la frontera entre Nepal y el Tibet, estudiando yoga bajo la tutela de Shri Ramamohana Brahmachari.

			En aquella época, los maharajás, los reyes indios, vivían en grandes fortalezas, cabalgando elefantes para cazar tigres en sus feudos particulares, a veces más grandes que muchos países europeos. El maharajá de Mysore oyó hablar de la erudición de mi cuñado y de sus proezas yóguicas y se interesó por él. El maharajá le invitó a enseñar en su colegio sanscritista, y más tarde a que abriese una escuela de yoga, en su magnífico palacio de Jaganmohan. El maharajá también pedía de vez en cuando a Krishnamacharya que viajase a otras ciudades a difundir el mensaje del yoga entre un público más amplio. En 1934, durante una de estas giras, cuando yo tenía unos catorce años, mi cuñado me pidió que fuese de Bangalore a Mysore para pasar un tiempo con su esposa (mi hermana) y su familia mientras él se hallaba ausente. A su vuelta, cuando le pedí permiso para regresar junto a mi madre y el resto de mis hermanos y hermanas, él me propuso que en lugar de ello me quedase en Mysore trabajando en el yoga a fin de mejorar mi salud.

			Al ver que mi estado de salud general era tan pésimo, mi cuñado me recomendó un severo régimen de práctica yóguica para ponerme en forma y fortalecerme a fin de poder hacer frente a las pruebas y retos que debería encontrar al acercarme a la madurez. No sé si se fijó en ello o no, pero en aquella época mi cuñado no dijo nada acerca de mi desarrollo espiritual o personal. La situación parecía la adecuada y el momento el propicio, así que inicié mi formación en la escuela de yoga de mi cuñado.

			Fue un momento decisivo en mi vida, el momento en que tuve un encuentro con mi destino, teniendo que decidir si lo abrazaba o echaba a correr. Como les ocurre a tantas personas, esos momentos clave pasan sin grandes aspavientos pero se convierten en el punto de partida para muchos años de esfuerzos y crecimiento. Así fue como mi cuñado, Shriman T. Krishnamacharya, se convirtió en mi reverenciado profesor y guru, ocupando el lugar de mi madre y de mi padre fallecido, como mi tutor.

			Uno de los deberes que solía tener que llevar a cabo durante ese período de mi vida era ofrecer demostraciones de yoga en la corte del maharajá y frente a dignatarios visitantes y huéspedes. Mi guru tenía el deber de proporcionar instrucción y diversión al séquito del maharajá, mostrando y poniendo a prueba las habilidades de sus estudiantes –yo era uno de los más jóvenes de entre ellos–, haciendo que sus cuerpos se estirasen y se doblaran en las posturas más impresionantes y asombrosas. Yo llevé mi práctica al límite a fin de cumplir mi deber para con mi profesor y tutor, y para satisfacer sus exigentes expectativas.

			Tras cumplir dieciocho años me enviaron a Pune a difundir la enseñanza del yoga. Al llegar allí carecía del dominio del idioma, no tenía comunidad ni familia ni amigos, ni tampoco un empleo seguro. En aquellos tiempos todo lo que tenía era mi práctica de asana, de posturas yóguicas, pero carecía de prácticas respiratorias de pranayama, de textos y de filosofía yóguica.

			Me embarqué en la práctica de asana como alguien que emprendiese la vuelta al mundo en un barco que apenas pudiera manejar, aferrándose a él como a un salvavidas y con las estrellas como único consuelo. Aunque sabía que otros habían navegado dando la vuelta al mundo antes que yo, lo cierto es que carecía de cartas de navegación. Para mí era un viaje de descubrimiento. Con el tiempo encontré algunas cartas, a menudo trazadas algunos cientos o miles de años antes, y comprobé que mis descubrimientos correspondían y eran confirmados por los suyos. Continué, animado y estimulado, para ver si yo también podría realizar sus distantes recaladas y aprender a gobernar mejor mi embarcación. Quería trazar todo el litoral precisamente, sondear las profundidades de todo mar, dar con islas maravillosas y desconocidas, y registrar todos y cada uno de los bajíos ocultos y mareas que amenazan nuestra navegación en el océano de la vida.

			De este modo, mi cuerpo se fue convirtiendo en mi principal instrumento para saber qué era el yoga. Este lento proceso de refinamiento empezó entonces y continúa en mi práctica hasta el presente. A lo largo de ese tiempo, la práctica de yogasana me reportó incontables beneficios físicos y me ayudó a dejar de ser un niño enfermizo y delicado para convertirme en un joven razonablemente en forma y ágil. Mi propio cuerpo fue el laboratorio en el que pude comprobar los saludables beneficios del yoga, pero también me di cuenta de que el yoga tenía tantos beneficios para mi cabeza y mi corazón como para mi cuerpo. Sería imposible sobrevalorar la gratitud que siento hacia esta gran disciplina que me salvó y ennobleció.

			Vuestro periplo yóguico

			Este libro trata de la Vida. Es un intento de iluminar el camino para vosotros y para otros buscadores espirituales. Tiene por objeto trazar un mapa para que todos puedan seguir el camino. Ofrece consejos, métodos y un marco filosófico de un nivel comprensible incluso para un principiante en la práctica del yoga. No ofrece atajos ni vanas promesas para los crédulos. Me ha costado más de setenta años de práctica constante llegar hasta donde estoy. Eso no significa que vayáis a necesitar setenta años para recoger los frutos de la práctica yóguica; el yoga aporta beneficios desde el primer día. Hasta el principiante más primerizo puede experimentarlos, sintiendo que algo sucede al nivel más profundo de su cuerpo, su mente e incluso de su alma. Algunos describen esos primeros presentes como una nueva sensación de ligereza, de calma o de alegría.

			El milagro es que, tras setenta años, esos presentes siguen aumentando para mí. Los beneficios de la práctica no siempre pueden predecirse. Cuando llegan suelen hacerlo en una inesperada variedad de formas. Pero si creéis que aprender a tocarse los dedos de los pies o que sostenerse cabeza abajo es todo lo que os aportará el yoga, estaréis pasando por alto la mayor parte de su riqueza, la mayoría de sus bendiciones y casi toda su belleza.

			El yoga libera el potencial creativo de la Vida. Y lo consigue creando una estructura para la realización del sí-mismo, mostrando cómo podemos progresar a lo largo del camino y manifestando una visión sagrada de lo Primordial, de nuestro Origen Divino y Destino final. La Luz que vierte el yoga sobre la Vida es algo especial. Es transformadora. No sólo cambia la manera de ver las cosas, sino que transforma a la persona que ve. Aporta conocimiento y lo convierte en sabiduría.

			La Luz sobre la Vida que concebimos aquí es una visión interior sin adulterar, es pura verdad (satya) que, unida a la no violencia, fue el principio rector de Mahatma Gandhi y que cambió el mundo para todos sus habitantes.

			Sócrates nos advirtió que nos conociésemos a nosotros mismos. Conocerse a sí mismo es conocer el cuerpo, la mente y el alma. Suelo decir que el yoga es como música. El ritmo del cuerpo, la melodía de la mente y la armonía del alma crean la sinfonía de la vida. El Viaje Interior os permitirá explorar e integrar cada uno de esos aspectos de vuestro ser. Empezando con el cuerpo físico, viajaréis interiormente para descubrir vuestros “cuerpos sutiles”: el cuerpo energético, donde residen la respiración y las emociones; el cuerpo mental, donde pueden dominarse pensamientos y obsesiones; el cuerpo intelectual, donde se hallan la inteligencia y la sabiduría, y el cuerpo divino, donde puede vislumbrarse el Alma Universal. En el siguiente capítulo comprenderemos este antiguo trazado yóguico acerca de las capas de nuestro ser. Antes de poder estudiar en profundidad cada una de esas capas o niveles en capítulos particulares, primero debemos aumentar nuestra comprensión acerca de este Viaje Interior y cómo incluye los tradicionales ocho miembros o pétalos del yoga. También debemos poder ver la relación entre naturaleza y alma; el yoga no rechaza a la una en favor de la otra, sino que las ve como inseparablemente unidas, igual que el cielo y la tierra están unidos en el horizonte.

			No es necesario ir en busca de la libertad a ninguna tierra lejana, pues existe en el interior del propio cuerpo, corazón, mente y alma. Os aguarda la emancipación y la libertad luminosas, una beatitud incondicionada e inmaculada, pero para llegar ahí deberéis elegir embarcaros en el Viaje Interior.
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			1. EL VIAJE INTERIOR

			La realización espiritual es el anhelo que existe en todos nosotros y que nos empuja a buscar nuestro núcleo divino. Ese núcleo, del que nadie carece, permanece latente en nuestro interior. No se trata de una búsqueda externa en pos del Santo Grial, algo que está más allá, sino de un Viaje Interior para dejar que el núcleo más interno se revele a sí mismo.

			Para saber cómo revelar nuestro Ser más íntimo, los sabios exploraron las diversas envolturas de la existencia, empezando con el cuerpo y siguiendo a través de la mente y la inteligencia, para llegar finalmente al alma. Este periplo yóguico nos guía a partir de nuestra periferia, el cuerpo, al centro de nuestro ser, el alma. El objetivo es integrar las diversas capas para que nuestra divinidad interior brille a través de ellas como a través de un cristal transparente.

			Kosa. Las envolturas del ser

			El yoga identifica cinco de esas envolturas o capas del ser (kosa), que deben estar totalmente integradas y en armonía entre sí para que podamos alcanzar la plenitud. Cuando esas envolturas sutiles carecen de armonía, se ensucian como un espejo que refleja las imágenes deslustradas del mundo sensorial y sensual. El espejo refleja lo que hay en el mundo que nos rodea en lugar de permitir que brille la clara luz del alma desde el interior. Por ello experimentamos la enfermedad y la desesperación. La salud auténtica no sólo requiere el funcionamiento efectivo de la parte física externa de nuestro ser, sino también la vitalidad, la fuerza y la sensibilidad de los niveles sutiles internos.

			La mayoría de nosotros consideramos nuestro “cuerpo” como únicamente nuestra forma física, nuestra piel, huesos, músculos y órganos internos. No obstante, para el yoga sólo se trata de la capa más externa de nuestro cuerpo, o annamaya kosa. Este cuerpo anatómico contiene los otros cuatro cuerpos sutiles, o kosas.

			Los kosas son como las capas de una cebolla o las muñecas rusas, en las que cada una de ellas anida en el interior de otra. Entre estas capas está nuestro cuerpo energético (pranamaya kosa), el cuerpo mental (manomaya kosa), el cuerpo intelectual (vijñanamaya kosa) y finalmente nuestro cuerpo beatífico o alma (anandamaya kosa). Cuando estos cuerpos o capas se hallan desalineados o chocan entre sí, acabamos tropezando con la alienación y la fragmentación que tantos problemas causan en nuestro mundo. En cambio, cuando somos capaces de alinear las diversas capas de nuestro cuerpo y armonizarlas, desaparece la fragmentación, se logra la integración y se establece la unidad. El cuerpo físico (annamaya kosa) debe conectar y establecer una relación con el cuerpo energético y orgánico (pranamaya kosa), que a su vez debe ponerse de acuerdo con el cuerpo mental (manomaya kosa), y éste con el cuerpo intelectual (vijñanamaya kosa), y el cuerpo intelectual con el cuerpo beatífico (anandamaya kosa). Por la misma regla de tres, si no existe comunicación entre el cuerpo beatífico y el cuerpo físico, entonces el primero no puede impregnar de su iluminación a la acción y el movimiento del cuerpo físico, y por lo tanto tenemos oscuridad en la vida y no Luz sobre la Vida.

			La demarcación de las diferentes envolturas es básicamente hipotética. Somos únicos e íntegros. No obstante, a fin de realizar la integridad y plenitud que deseamos, debe existir comunicación desde el interior al exterior y desde el exterior al interior, de manera que cada envoltura se funda con la siguiente. Sólo entonces estaremos realmente integrados, como un ser humano funcional. De otro modo, experimentamos disociación y fragmentación, que convierten la vida en algo incómodo y confuso.

			Es esencial que el que recorre el camino del yoga comprenda la necesidad de la integración y el equilibrio de los kosas. Por ejemplo: los cuerpos mental e intelectual (manomaya y vijñanamaya kosa) deben funcionar con eficacia para permitirnos observar, analizar y reflejar lo que sucede en los cuerpos físico y energético (annamaya y pranamaya kosa), llevando a cabo los ajustes necesarios.

			En otras palabras, el cuerpo físico no es algo separado de nuestra mente y nuestra alma. No debemos menospreciar ni descuidar nuestro cuerpo, tal y como afirman algunos ascetas. Tampoco debemos obsesionarnos con el cuerpo, con nuestro sí-mismo mortal. El objeto del yoga es descubrir nuestro Sí-mismo inmortal. La práctica del yoga nos enseña a vivir con plenitud –física y espiritual–, cultivando cada una de las diversas envolturas.

			Espero que al seguir leyendo vayas comprendiendo que también tú, si vives y practicas yoga de manera adecuada y con la actitud correcta, obtendrás muchos más beneficios y experimentarás cambios más radicales que la mera flexibilidad física. No existe progreso hacia la libertad suprema sin transformación, y ése es el tema clave en la vida de todas las personas, tanto si practican yoga como si no. Si podemos entender cómo funcionan nuestra mente y nuestro corazón, dispondremos de la oportunidad de poder responder a la pregunta: «¿Por qué sigo cayendo en los mismos errores?».

			El desarrollo y planificación de los capítulos de este libro nos ha sido sugerido por el mapa que nos dejaron los antiguos. Su conocimiento y tecnología han estructurado su contenido. El ser humano es un proceso continuo y por ello no existen límites tangibles entre los kosas, de igual manera que no existe frontera alguna entre cuerpo, mente y alma. Pero por conveniencia, para ayudarnos en nuestro viaje, el yoga nos describe en términos de esas capas discretas. Debemos imaginarlas combinándose entre sí como los colores del arco iris. Siguiendo la descripción tradicional de los cinco cuerpos o kosas diferentes, hemos dividido este tema en cinco capítulos centrales: “Estabilidad: el cuerpo físico” (annamaya kosa); “Vitalidad: el cuerpo energético” (pranamaya kosa); “Claridad: el cuerpo mental” (manomaya kosa); “Sabiduría: el cuerpo intelectual” (vijñanamaya kosa); y “Beatitud: el cuerpo divino” (anandamaya kosa).

			En estos capítulos pasaremos revista a las diversas etapas del Viaje Interior al ir descubriendo la naturaleza (prakrti), que incluye el cuerpo físico y el alma (purusa). Al explorar el alma es importante recordar que dicha exploración tiene lugar en el interior de la naturaleza (el cuerpo), pues ahí es donde estamos y lo que somos. Nuestro campo específico de exploración es nosotros mismos, desde la piel al centro desconocido. El yoga se ocupa de esta fusión de naturaleza y alma porque ésa es la esencia de la vida humana, con todos sus retos, contradicciones y alegrías.

			Vivir entre el cielo y la tierra

			Como ya he dicho, los seres humanos vivimos entre las dos realidades del cielo y la tierra. La tierra implica todo lo que es práctico, material, tangible y encarnado. Es el mundo cognoscible, objetivamente cognoscible a través de los viajes de descubrimiento y observación. Todos compartimos ese mundo y sus conocimientos a través de los vastos repositorios de experiencias colectivas acumuladas. Para todo ello hay una palabra. Es naturaleza. En sánscrito, naturaleza es prakrti. Se compone de cinco elementos, que denominamos tierra, agua, fuego, aire y espacio (antes llamado éter). En consecuencia y por ende, el cuerpo está constituido por esos mismos cinco elementos, y ésa es la razón por la que también utilizamos el término prakrti para referirnos al cuerpo. Cuando los exploradores del espacio traen piedras lunares y los científicos las estudian, están estudiando la naturaleza. Cuando calculamos la temperatura de la superficie del Sol, observamos la naturaleza. Tanto si estudiamos la naturaleza planetaria como la cósmica, no deja de ser naturaleza. Ese tipo de estudio resulta fascinante e inagotable porque la naturaleza está repleta de variedad. No sólo está repleta de variedad, sino que cambia constantemente, así que siempre hay algo nuevo que ver. También nosotros formamos parte de la naturaleza, y por ello no dejamos de cambiar constantemente, con lo que observamos a la naturaleza desde un punto de vista cada vez distinto. Somos una piececita de cambio continuo observando una cantidad infinita de cambio continuo. No es de extrañar que resulte tan emocionante. Lo más importante que podemos llegar a aprender sobre la naturaleza son las leyes innatas e inherentes a través de las que funciona.

			Cientos de años antes de que Patañjali escribiese los Yoga Sutras, los yoguis índicos ya intentaban identificar algunas pautas en las aparentemente caóticas fluctuaciones de la naturaleza. La variedad infinita de fenómenos naturales da la apariencia de ser un caos, pero ellos se preguntaron si existía la posibilidad de que las leyes que gobiernan la infinita turbulencia de la naturaleza fuesen ordenadas y comprensibles. Y si se podía comprender su funcionamiento, ¿no nos sería posible emerger del caos al orden? Todos los juegos parecen absurdos hasta que se conocen las reglas. Cuando se conocen las reglas pueden resultar bien divertidos. Al principio uno no está muy seguro y se pierden algunas partidas, pero al menos se está participando, se forma parte del juego. El yoga afirma que estamos jugando la partida con el cuerpo y el sí-mismo. Al jugar se aprenden las reglas, y si se observan, se cuenta con más opciones de éxito en la vida y de alcanzar iluminación y libertad.

			Así que la humanidad está con los pies asentados firmemente en la tierra, como en Tadasana (la postura de la montaña), y con su cabeza en el cielo. ¿A qué nos referimos con lo de “cielo”? Desde luego no me refiero a la biosfera de la Tierra, ni a nada que exista físicamente, por muy lejos que esté. Podría haber dicho: «Nuestros pies en la tierra y nuestra cabeza en el paraíso». Muchos idiomas carecen de dos palabras distintas para cielo y paraíso. La palabra paraíso sugiere algo que no es meramente físico. Eso nos abre a ciertas posibilidades: a) que es perfecto, pues nada físico puede ser perfecto, ya que todos los fenómenos son inestables; b) que es universal, es decir, Uno, mientras que la naturaleza son muchos, como podemos comprobar a través de su diversidad; c) que está en todas partes, que es omnipresente, pues al no ser físico no está limitado o definido por su situación; d) que es supremamente Real o Eterno. En el yoga, el cuerpo se considera de una substancia real, mientras que nuestro cambio y la revelación del cielo inconmensurable en nuestro interior se denomina cit-akasha, o literalmente “visión del espacio en sí mismo”.

			Todo aquello que es físico está siempre cambiando, y por ello su realidad no es constante, no es Eterna. La naturaleza es, en este sentido, como un actor que sólo dispone de papeles distintos. Nunca se quita el traje y el maquillaje y regresa a casa, sino que sólo cambia de papel constantemente, de manera permanente. Así que con la naturaleza nunca acabamos de saber dónde estamos, sobre todo porque también formamos parte de ella.

			La Realidad no física, aunque difícil de aprehender, debe tener la ventaja de ser eterna, siempre la misma. Ello tiene una consecuencia. Todo lo que es real e inmutable debe ofrecernos un punto fijo, una orientación, como el Norte perfecto en una brújula. ¿Cómo funciona una brújula? Por la atracción entre el Norte magnético y un imán en el interior de la brújula. La brújula somos nosotros. Por ello podemos inferir que en nosotros existe una Realidad Universal que nos alinea con la Realidad Universal que está en todas partes. No hay que olvidar la palabra “alinear”. Fue mediante el alineamiento de mi cuerpo que descubrí el alineamiento de mi mente, mi sí-mismo y mi inteligencia. El alineamiento entre el cuerpo o envoltura (kosa) más externa y la más interna es la manera de poner en contacto nuestra Realidad personal con la Realidad Universal. La Vastasutra Upanishad dice: «Alinear los miembros de manera adecuada se elogia como el conocimiento de Brahman (Dios)». E incluso antes, en el Rig Veda ya aparecía: «Toda forma es una imagen de la forma original». Hemos visto que esta Realidad no cambia en el tiempo ni está limitada por el espacio. Es libre de ambos. De ello se desprende que aunque nuestro periplo tiene lugar en el tiempo y el espacio, si llegamos a alcanzar su fin y hallamos la realidad suprema no física, no será en el tiempo y en el espacio tal y como los conocemos.

			El Alma Universal (Purusa) y la naturaleza (Prakrti)

			He evitado hasta ahora utilizar la traducción usual de la realidad no física ya que su mera mención hace que la gente deje de pensar por sí misma. En sánscrito se llama Purusa. En otros idiomas lo llamamos Alma Cósmica o Universal. La palabra alma suele tener connotaciones religiosas tan fuertes que la gente o bien la acepta o la descarta sin la mínima reflexión. Olvidan que se trata simplemente de nuestra palabra para una realidad permanente. Es lógico, pero en nuestras mentes sigue siendo sólo un concepto hasta que experimentamos su realización en nuestro interior.

			Asociamos correctamente esta realidad permanente con el amor desinteresado, que se basa en la percepción de unidad, no de diferencia. La fuerza del amor de una madre deriva de su unidad con el hijo. En la unidad no existe posesión, pues la posesión es un estado dual, que contiene un “yo” y un “ello”. El Alma es inmutable, eterna y constante; está siempre ahí como un testigo, enraizada en el origen y la unidad divinos. Toda la práctica del yoga tiene por objeto explorar la relación entre Prakrti y Purusa, entre naturaleza y alma. Se trata, para continuar con la metáfora anterior, de aprender a vivir entre la tierra y el cielo. Ésa es la difícil condición humana, nuestra alegría y nuestra desgracia, nuestra salvación y nuestra condena. naturaleza y alma están entretejidas. Algunos dicen que están casadas. A través de la práctica correcta de asana y pranayama y de los otros pétalos del yoga, el practicante (sadhaka) experimenta la comunicación y conexión entre ellas. A la persona común podría parecerle que el matrimonio de naturaleza y alma está repleto de broncas e incomprensiones mutuas. Pero al comulgar con ambas, éstas se acercan entre sí para conformar una unión bendita. Esa unión aparta el velo de la ignorancia que cubre nuestra inteligencia. Para lograr esa unión el sadhaka debe observar tanto su interior como ocuparse del marco externo del alma, el cuerpo. Ha de aprehender la ley subyacente o quedará atrapado en la naturaleza, y el alma se convertirá únicamente en un concepto. Todo lo que existe en el macrocosmos se halla también en el microcosmos o individuo.

			Los ocho pétalos del yoga

			El yoga consta de ocho pétalos que se van revelando a sí mismos a los practicantes de manera progresiva. Se trata de disciplinas éticas externas (yama), observancias éticas internas (niyama), posturas (asana), control de la respiración (pranayama), control y repliegue sensorial (pratyahara), concentración (dharana), meditación (dhyana) y absorción beatífica (samadhi). Se los llama los ocho pétalos del yoga porque están unidos como los pétalos de una flor de loto para conformar una bella unidad.

			Al adentrarnos en las envolturas internas (kosa) del cuerpo, desde la piel exterior al sí-mismo más íntimo, hallamos y exploramos cada uno de los ocho pétalos o estadios del yoga descritos en los Yoga Sutras. Para el buscador de la Verdad, estos estadios siguen siendo tan importantes hoy en día como lo fueron en tiempos de Patañjali. No podemos esperar poder comprender y armonizar las envolturas sin los preceptos y prácticas que se nos proporcionan en los ocho pétalos. Los mencionaré brevemente, pero los analizaremos en profundidad en los siguientes capítulos.

			El viaje yóguico empieza con los cinco preceptos morales universales (yama). De esa manera aprenderemos a desarrollar control sobre nuestras acciones en el mundo externo. El viaje continúa con cinco pasos de autopurificación (niyama). Están relacionados con nuestro mundo interior y con los sentidos de percepción, y nos ayudan a desarrollar autodisciplina. Hablaremos de todo ello a lo largo del libro, pero en principio digamos que sirven para poner coto a nuestro comportamiento para con los demás y respecto a nosotros mismos. Estos preceptos éticos nos acompañan siempre, desde el principio al final del periplo yóguico, pues la demostración de la propia realización espiritual no radica más que en la manera como uno se mueve e interactúa con sus semejantes.

			Después de todo, el objetivo del yoga puede ser la libertad suprema, pero antes de que se alcance ésta, habrá una experiencia progresiva de mayor libertad al ir descubriendo cada vez más autocontrol, sensibilidad y percepción consciente que nos permita vivir la vida a la que aspiramos, una vida decente, con relaciones humanas francas y honradas, de buena fe y compañerismo, con confianza, autosuficiente, alegrándose de la suerte ajena y con ecuanimidad frente a nuestras propias desgracias. A partir de un estado de bondad humana podemos progresar hacia una libertad aun más grande; desde la duda, la confusión y el vicio, es imposible. En el yoga, el progreso es de carácter moral y lo es por una razón más práctica que teórica. Es casi imposible saltar de “lo malo” a “lo mejor” sin pasar por “lo bueno”. De igual modo, y según va retrocediendo la ignorancia, “lo bueno” es un lugar infinitamente más cómodo que “lo malo”. Lo que llamamos “malo” no es más que ignorancia en acción y, como estrategia vital, sólo medra en la oscuridad.

			El tercer pétalo del yoga es la práctica de posturas (yogasana), que constituye el tema del siguiente capítulo de este libro. Asana mantiene la fortaleza y salud del cuerpo, sin las cuales pocos son los progresos que pueden realizarse. También mantiene al cuerpo en armonía con la naturaleza. Todos sabemos que la mente afecta al cuerpo, como por ejemplo: «estás depre», o «estaba alicaído». ¿Por qué no, dice el yoga, intentarlo al contrario, acceder a la mente desde el cuerpo? «Levantad la barbilla» y «echad los hombros hacia atrás, de pie bien derechos» son frases que expresan este enfoque. El cultivo de uno mismo a través de asana es la puerta de acceso que nos conduce a las estancias interiores que debemos explorar. En otras palabras, intentamos utilizar asana para esculpir la mente. Debemos descubrir qué anhela cada envoltura del ser y alimentarla de acuerdo con sus apetitos sutiles. Después de todo, el kosa interno o sutil es el que sostiene las capas que están por fuera de él. Podríamos así decir en yoga que lo sutil precede a lo basto, o que el espíritu precede a la materia. Pero el yoga afirma que primero debemos dedicarnos a lo externo o más manifiesto, por ejemplo, piernas, brazos, columna vertebral, ojos, lengua, tacto, a fin de desarrollar la sensibilidad necesaria para pasar al interior. Así es como asana abre todo el espectro de posibilidades yóguicas. No puede haber realización de la beatitud existencial y divina sin el apoyo del vehículo encarnado del alma, el cuerpo que se nutre de alimentos y agua, desde el hueso hasta el cerebro. Si pudiéramos ser conscientes de sus limitaciones y compulsiones, podríamos trascenderlas. Todos poseemos cierta consciencia de lo que es un comportamiento ético, pero para investigar yama y niyama a los más profundos niveles, debemos cultivar la mente. Necesitamos contento, tranquilidad, ecuanimidad y altruismo, cualidades que hay que obtener. Asana nos enseña la fisiología de estas virtudes.

			El cuarto pétalo del yoga alude a las técnicas respiratorias o pranayama (prana = energía vital o cósmica; ayama = extensión, expansión). La respiración es el vehículo de la consciencia y, a través de su observación y distribución mesurada y lenta, aprendemos a apartar nuestra atención de los deseos externos (vasana) para conducirla hacia una percepción consciente (prajña) juiciosa e inteligente. Cuando la respiración aquieta la mente, nuestras energías se liberan, pudiendo librarse de los sentidos y dirigir su mirada hacia el interior para proseguir la búsqueda interior con una percepción consciente redoblada y dinamizada. El pranayama no se lleva a cabo mediante fuerza de voluntad. La respiración debe ser seducida o engatusada, igual que si tuviésemos que atrapar a un caballo en un prado. No lo lograríamos corriendo tras él, sino quedándonos quietos con una manzana en la mano. De este modo, el pranayama enseña humildad y nos libera de la codicia y del ansia por los resultados de nuestras acciones. No puede forzarse nada; la receptividad lo es todo.

			El repliegue de los sentidos en la mente (pratyahara) es el quinto pétalo del yoga, también llamado la bisagra entre la búsqueda externa y la interna. Por desgracia, desaprovechamos nuestros sentidos, nuestros recuerdos y nuestra inteligencia. Permitimos que las energías potenciales de todo ello fluyan hacia el exterior, desparramándose sin sentido. Podemos afirmar que deseamos alcanzar el ámbito del alma, pero estamos atrapados en un continuo tira y afloja. Ni entramos ni salimos, y eso agota la energía. Podemos hacerlo mejor.

			Al atraer hacia el interior nuestros sentidos de percepción podemos experimentar el control, el silencio y el sosiego de la mente. Esta habilidad para calmar y silenciar la mente con suavidad es esencial, no sólo para la meditación y el Viaje Interior, sino también para que la inteligencia intuitiva pueda funcionar en el mundo exterior de manera útil y válida.

			Los tres últimos pétalos o estadios son concentración (dharana), meditación (dhyana) y absorción total (samadhi). Estos tres son un crescendo, el yoga de la integración final (samyama yoga).

			Empezamos con concentración. Como es tan fácil traducir dharana por concentración, solemos pasarlo por alto o descartarlo. En el colegio aprendemos a poner atención. Es muy útil, pero en términos yóguicos eso no es concentración. Cuando vemos un ciervo en el bosque no decimos: «Fíjate, se está concentrando». El ciervo se encuentra inmerso en un estado de vibrante presencia total en todas y cada una de las células de su cuerpo. Solemos engañarnos a nosotros mismos diciendo que estamos concentrados porque fijamos la atención en objetos fluctuantes –un partido de fútbol, una película, una novela, las olas del mar o la llama de una vela–, pero ¿es que acaso no oscila incluso la llama? La verdadera concentración es un flujo continuo de percepción consciente. El yoga trata de cómo la Voluntad, operando con inteligencia y la consciencia autorreflexiva, puede librarnos de la inevitabilidad de la mente oscilante y de los sentidos dirigidos hacia el exterior. Asana es en este asunto de gran utilidad.

			Consideremos el reto del cuerpo sobre la mente en un asana. La pierna externa se estira demasiado, pero la pierna interna se cae. Podemos elegir dejar la situación tal cual, o podemos retar al desequilibrio aplicando la comparación cognitiva estimulada por la fuerza de voluntad. Manteniendo el equilibrio de manera que no haya vuelta atrás, podemos añadir nuestra observación a las rodillas, los pies, la piel, los tobillos, la planta de los pies, los dedos de los pies, etc.; la lista es infinita. Nuestra atención no sólo envuelve sino que penetra. ¿Podemos, como los malabaristas, mantener todas esas bolas en el aire sin que se nos caiga ninguna, sin dejar de estar atentos? No es de extrañar que cueste tantos años la perfección en asana.

			Cuando se ha estudiado, ajustado y mantenido cada nuevo punto, la percepción consciente y la concentración deberán dirigirse de manera simultánea a una miríada de puntos para que la consciencia se difunda de manera uniforme por todo el cuerpo. En este caso la consciencia penetra y envuelve, iluminada por un flujo dirigido de inteligencia y realizando la función de testigo transformador de cuerpo y mente. Se trata de un flujo sostenido de concentración (dharana) que conduce a una percepción consciente sublime. La voluntad en alerta continua ajusta y refina, creando un mecanismo totalmente autocorrector. De este modo, la práctica de asana, llevada a cabo con la participación de todos los elementos de nuestro ser, despierta y agudiza la inteligencia hasta que ésta queda integrada con nuestros sentidos, mente, memoria, consciencia y alma. Se aprovechan y utilizan todos nuestros huesos, carne, articulaciones, fibras, ligamentos, sentidos, mente e inteligencia. El sí-mismo es tanto el observador como el hacedor. Cuando utilizo la expresión “sí-mismo” con minúscula aludo a la totalidad de nuestra percepción consciente de quién y qué somos en un estado de consciencia natural. Así pues, el sí-mismo asume su forma natural, ni hinchada ni encogida. En un asana perfecta, llevada a cabo de modo meditativo y con una corriente de concentración sostenida, el sí-mismo asume su forma perfecta, una integridad más allá de todo reproche.

			Te diré una manera sencilla de recordar la relación entre asana y concentración (dharana): si aprendes muchas cosas pequeñas, un día acabarás sabiendo una cosa grande.

			A continuación viene la meditación (dhyana). En un mundo moderno tan veloz subyace una corriente de fondo de estrés. Este estrés mental va creando trastornos mentales, como cólera y deseo, que a su vez refuerzan el estrés emocional. Contrariamente a lo que enseñan muchos profesores, la meditación no acabará con el estrés. La meditación sólo es posible cuando uno ya ha alcanzado un cierto estado “desestresado”. Para estar desestresado, el cerebro debe hallarse en calma y tranquilo. Aprendiendo a relajar el cerebro se puede empezar a eliminar el estrés.

			La meditación no es el método para conseguirlo. Antes, y como base de la meditación, es

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Aprendiendo a vivir en el mundo natural
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