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      Para mi familia y mis estudiantes. 
Lo son todo para mí.


       


      “El yoga es el medio; 
el fin es siempre el mismo: 
aprender a habitarnos en 
todo el sentido de la palabra…”.

    

  

  
    
      Prólogo
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      “Cuando terminas un buen libro, no se acaba; se esconde dentro tuyo”


      —Liniers.


       


      Recuerdo todas las veces que traté de que me gustara el yoga. Entraba a la clase (una sola y muy de vez en cuando) con ilusión y salía con dolor de cabeza. Mi negación era inminente y progresiva: empezaba con ganas de irme y terminaba prometiéndome no volver nunca más… Pero al cabo de un tiempo volvía y el patrón se repetía.


      —Yo soy más de correr —decía.


      Hasta que un día, a mis 40 y habiendo desistido y abandonado todos mis intentos, me llegó un mensaje de ella, de la mismísima Radhi, invitándome a su primer retiro en España. Sentí emoción, alegría, gratitud y preocupación en cantidades iguales. Fui brutalmente honesta y le dije:


      —Yo no hago yoga. No esperes nada de mí, por favor.


      Ella sonrió y me contestó, con una convicción serena, que no pasaba nada. Lo dijo tan serena y convencida que acepté.


      Al llegar, me di cuenta de que todas esas mujeres sabían lo que iban a hacer y lo habían elegido a consciencia. Yo era la única que no sabía lo que le esperaba y que lo había elegido inconscientemente. No había tiempo para pensarlo mucho ni existía la posibilidad de huir, así que simplemente apechugué.


      Me esperaban repetidas sesiones de tres horas intensas de yoga. Durante las primeras, noté el óxido de mis articulaciones, mi incapacidad de sostener la respiración y un ceño fruncido, apretado, incómodo e inhabilitante. Quería relajarme, quería que mi cara se viera tan sedosa como las de las demás, pero no podía (incluso hay fotos en las que se me ve con los ojos cerrados y un “11” en el entrecejo que denota mi preocupación).


      En fin, en solo tres días, algo dentro de mí se rompió… o tal vez se arregló. Tanto fue así y tan contagiosa fue la energía de Radhi que sentí la necesidad de seguir practicando con sus clases en línea cada mañana, alrededor de 45 minutos, antes de comenzar a trabajar en el ordenador.


      La voz del “mejor hoy no” y “¿cuándo termina?” hablaba sin cesar hasta que venía la parte de la relajación en Savasana. Solo ahí aparecía una voz que me decía “gracias, Leticia, gracias por hacerlo igual”. Después de eso, absoluto silencio.


      Los cambios físicos fueron importantes, sí, pero no fueron los responsables directos de que pudiera sostener un hábito tan incómodo. Lo que me movía a repetir la práctica a diario era la extraña sensación de que los días duraban más. Paradójicamente, dejé de sentir que perdía 45 minutos de mi mañana y empecé a sentir que le agregaba 45 minutos a mi mañana. El resto del día transcurría con más claridad, más foco y una calma difícil de perturbar.


      Ahora entiendo que el yoga llega a nuestras vidas en el momento, de la manera y de la mano que él sabe que puede llegar. En mi caso, llegó en el instante en el que estaba convirtiendo mi cuerpo en una máquina de trabajar. Tal vez por eso eligió disfrazarse de oportunidad laboral y tal vez por eso eligió venir de la mano de alguien a quien no le podía decir que no.


      Radhi es maestra por vocación, comunicadora por misión y yogui por amor. Ella sabe, a través de la práctica, cómo “hacer alquimia con la realidad”.


      En este libro, encontré todas las respuestas a ese “no sé qué”, a lo que sucede en mí desde que practico yoga. Entre sus páginas me sentí vista, abrazada e importante. Me dieron ganas de saber más, practicar más, sentir más, “habitarme” más…


      “Creo que lo simple enamora y que el amor es dar”, así que deseo que este libro, simple y lleno de amor, llegue tan lejos como pueda llegar y toque tantas almas como pueda tocar (empezando por la tuya).


      Con amor, Leti.


      @conamor.leti
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      Un ejercicio antes de empezar


      Quiero invitarte a que comencemos esta lectura con un ejercicio. Léelo con cuidado y hazlo conmigo.


      Toma consciencia de tu respiración.


      Respira profundo y siente tu inhalación.


      Ahora suelta el aire y siente tu exhalación.


      Repítelo tres veces:


      Inhala… Exhala…


      Inhala… Exhala…


      Inhala… Exhala…


      Conecta ahora con la pausa que se forma entre cada inhalar y cada exhalar.


      Inhala… Siente la suave pausa que se genera.


      Ahora exhala…


      ¿Logras percibir ese espacio de pausa?


      Sigue respirando con consciencia y mira si logras alargar esa pausa un poco más y exhalar cada vez más lento y suave.


      Inhala… Siente la pausa… Exhala…


      Hazlo de nuevo.


      Inhala… Siente la pausa… Exhala…


      De nuevo.


      Inhala… Siente la pausa… Exhala…


      Una vez más.


      Inhala… Siente la pausa… Exhala…


      Ahora, percibe por un instante si hay algún cambio en tu estado mental, como un antes y después de estas respiraciones conscientes.


      La vida es eso: aprender a respirar conscientemente, y con este ejercicio lo acabas de lograr. Cada vez que necesites regresar al momento presente, respira y ánclate en ese espacio de pausa.


      Pronto avanzarás con la lectura, pero antes quiero que recuerdes algo por lo que te sientas agradecida hoy.


      Una cosa.


      Cualquiera.


      Dibuja una sonrisa en tu rostro por eso que tienes hoy en tu vida.


      Se siente lindo, ¿cierto?


      Hacerte consciente de todo aquello que te rodea y hace parte de tus días es transformador y hasta mágico.


      Gracias por pausar.


      Gracias por venir al presente.


      Gracias por estar acá.
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      Ahora, quiero que tengas clara tu intención con este libro.


      Quiero que te preguntes: ¿cuál es mi objetivo con esta lectura?, ¿cómo me gustaría crecer con ella?


      Piénsalo.


      Hazlo a consciencia y escríbelo aquí.


      Mi intención con este libro es:
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      Perfecto.


      Te invito a que hagas este ejercicio en cualquier momento de tu día. Antes de empezar cualquier proyecto o tarea, regálate un instante para cerrar los ojos, respirar, conectar con esa pausa al respirar, tener tu intención clara y agradecer para luego actuar desde ese lugar interior de paz y expansión y no desde el automatismo en el que a veces entramos en el día a día.


      Con este corto ritual, tu mente y tu cuerpo se alinearán desde la gratitud y cualquier acción que hagas seguramente quedará más hermosa.


      Ahora sí, vamos a comenzar.


      Quiero decirte que esto que acabas de hacer: respirar, pausar, agradecer por el presente e intencionar cada momento es la clave para vivir el presente con disfrute. A mayor presencia, mayor esencia. Y a mayor esencia, mayor potencial.


      Cuando hay claridad en la intención de cada acto, la mente logra hacer un mejor trabajo y la energía se enfoca muchísimo mejor.


      Así que el primer aprendizaje que quiero que te lleves es este: intenciona cada acción. Así como lo hiciste con esta lectura, haz de cada momento de tu vida un espacio con una intención clara. Intencionar es todo lo que necesitas para comenzar cualquier nuevo camino, ¡y eso me parece hermoso!


      Por ello, me gustaría contarte mi intención con este libro.


      El yoga tiene el poder de transformarnos, de llenar nuestra vida de luz y claridad. En los años que llevo practicando y enseñando he presenciado, una y otra vez, la capacidad del yoga para cambiar la vida de quienes lo integran como un hábito.


      Por eso, después de tantos años de compartir esta disciplina con otros, estoy segura de que, si aplicas lo que te compartiré en estas páginas, puedes comenzar hoy mismo a crear una vida más consciente. Puedes, con el tiempo, aprender a habitarte. Habitarte de verdad.


      Mi intención con este libro es inspirarte a iniciar tu práctica de yoga desde casa, de una manera simple y práctica. Si logro inspirarte a llegar al mat para transformar tu vida desde allí, habré cumplido mi misión.


      Con todo lo que encontrarás aquí, quiero ayudarte a ser yoga y no quedarte solo en hacer yoga.


      Deseo que te conviertas en una mejor versión de ti, que despiertes tu conciencia y tu máximo potencial. El propósito del yoga es permitirnos florecer cada día, hacer que brote naturalmente nuestra autenticidad y conocernos en profundidad para compartirnos, en nuestras acciones cotidianas, desde un lugar honesto y auténtico.


      Te deseo una lectura llena de disfrute, aprendizaje y transformación.


      De nuevo, gracias por confiar.


      
        [image: El camino de la interioridad es inútil si la exterioridad está, de algún modo, desordenada. El camino de la meditación requiere de una vida moral y afectiva en orden; de lo contrario, entrar en paz interior no es posible —Pablo D’Ors.]
      

    

  

  
    
      CAPÍTULO 2 
 El entendimiento del cuerpo en el yoga
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      La filosofía del yoga tiene más de cinco mil años, pues ya estaba vigente durante las civilizaciones de Mesopotamia y Egipto. Cuando reflexiono sobre el tiempo que lleva gestándose esta práctica, me resulta inevitable pensar en todas las personas que, con su disciplina, constancia y entrega, han sostenido este valioso conocimiento durante tantos siglos.


      Lo que exploraremos aquí es solo la punta del iceberg de un vasto universo que conforma al yoga como filosofía de vida, una tradición practicada desde hace miles de años. Antes de que Jesucristo viviera, el yoga ya era una práctica antigua.


      Cuando hablamos de yoga, nos referimos a una filosofía y a una práctica que ha presenciado el surgimiento y la caída de sociedades enteras. Y, a pesar de eso, sigue vigente. Sigue aquí.


      Se cree que la filosofía del yoga y sus prácticas nacieron en los Himalayas, en el norte de la India, y se extendieron por las civilizaciones del valle del Indo alrededor del 3300 a. C. a través de las migraciones de la época. Más tarde, se expandieron por lo que hoy conocemos como la India y, siglos después, con la conquista británica y la introducción del inglés como lengua, esta filosofía pudo llegar a Occidente.


      El yoga, como filosofía y práctica en Occidente, es bastante reciente. Los primeros maestros hindúes que compartieron sus enseñanzas viajaron a este hemisferio a finales del siglo XIX. Es decir, el yoga en esta parte del mundo tiene poco más de cien años. Aunque cien años pueden parecer mucho, en términos históricos, y comparados con la antigüedad de esta práctica, son apenas un suspiro.


      Como toda filosofía, el yoga ha sido influenciado por las culturas que lo han adoptado. Y, como muchas prácticas, se ha perfeccionado y adaptado a las necesidades de cada época. Estoy segura de que el yoga que conocemos hoy, por ortodoxo y riguroso que pueda parecer, es muy diferente del que se practicaba hace miles de años.


      El yoga ha sobrevivido tantos milenios gracias a su extraordinaria capacidad de adaptación, su apertura y espíritu inclusivo. Sin embargo, al estudiar sus textos clásicos, se puede observar cómo los principios fundamentales del entendimiento del cuerpo, la vida y la filosofía que acompañan esta práctica se han mantenido constantes a lo largo del tiempo. Estos principios siguen presentes en mucho de lo que se hace hoy en día en la práctica.
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      El yoga es mucho más que ejercicio: es terapia.


      Es la terapia que desarrollaron los sabios en los Himalayas. ¡Así de claro, así de increíble!


      Somos más que un cuerpo


      Para el yoga, somos mucho más que un cuerpo físico. Somos una caja con cinco capas que envuelven nuestra luz infinita y pura.


      Según el yoga, cada una de esas cinco cajas y el bombillo al principio representan las cinco envolturas que conforman nuestro cuerpo y nuestra mente.


      En nuestro centro tenemos una luz, una esencia que es la misma que la del universo. Esa esencia es como el bombillo, que podríamos comparar con la luz del sol y que simboliza nuestra alma y su conexión con el alma universal o Dios. Pero nuestra luz, nuestro verdadero ser, está recubierta por cinco envolturas que van distorsionando su brillo. Te quiero explicar lo que representa cada una de esas cinco cajas, porque entenderlas es comenzar a entender la esencia del yoga.


      LAS CINCO ENVOLTURAS SEGÚN EL VEDANTA


      La envoltura de la dicha: Anandamaya Kosha


      Cuando practicamos yoga, muchas veces confundimos ese estado de dicha absoluta que logramos tocar dentro de nosotros con nuestra esencia pura e infinita. La filosofía del yoga nos enseña que esa dicha está muy cerca de nuestra verdadera luz, pero que la luz habita aún más profundo. La dicha envuelve la luz, pero no es la luz misma porque en la luz no existe la experiencia del “yo”, mientras que en la dicha todavía queda una leve percepción de identidad. En ocasiones creemos que somos esa dicha (esa felicidad serena que surge al alcanzar la ecuanimidad mental) sin darnos cuenta de que es solo un reflejo de algo más profundo.


      Entre el vidrio del bombillo y la luz hay una distancia. Esa distancia, dicen los sabios, está llena de olvido, lo que en yoga se llama Avidya. Cada vez que practicamos yoga o meditamos, buscamos conectar con esa dicha, y a través de esa conexión constante con la paz y la claridad (el vidrio del bombillo), un día recordamos que somos la luz misma dentro del bombillo, uno con el universo.


      Cuando esa experiencia se vuelve viva, el bombillo desaparece y solo queda la luz, porque el olvido que limitaba su brillo se ha disuelto. Lo único que separa nuestra envoltura de nuestro verdadero ser es la ilusión de no reconocernos como parte del todo. Esa sensación de separación crea la capa que, si se desvaneciera, sería indistinguible de nuestra propia luz interior.


      Esa envoltura que buscamos percibir y experimentar en la práctica (la que refleja nuestra luz y contiene la dicha) es Anandamaya Kosha, la capa de la consciencia bienaventurada. Hacia ella nos dirigimos cada vez que practicamos con la intención de recordar quiénes somos en realidad.


      La envoltura intelectual e intuitiva: Vijnanamaya Kosha


      Esta sí es la primera caja. Está, de nuevo, muy cerca del bombillo. En ella residen el “observador” y nuestro intelecto (la intuición), esa capacidad interna de hacernos testigos de nuestra realidad y evaluarla cada vez con más consciencia.


      Es la caja en donde habita nuestra capacidad de vernos desde la distancia para poder observar y evaluar nuestros pensamientos, emociones, cuerpo y las situaciones en las que nos vemos inmersos. Al practicar yoga y meditar, comenzamos a relacionarnos con este observador, aprendiendo a distanciarnos de nuestra experiencia para vivirla como espectadores y


      La envoltura mental-perceptiva: Manomaya Kosha


      

      

      La envoltura energética: Pranamaya Kosha


      

      

      

      

      

      

      La envoltura física: Annamaya Kosha


      

      

      

      La importancia de las cajas


      

      

      
        [image: El concepto de las envolturas nos enseña que somos algo mucho más grande e infinito que nuestro cuerpo físico, que nuestra energía, que nuestra mente, que nuestro intelecto y que incluso nuestros momentos de dicha y felicidad: ¡somos el universo entero en versión microcósmica! Somos la luz dentro del bombillo..]
      


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
        [image: Cuando practicamos yoga, logramos ver nuestro cuerpo desde otro lugar y entablar un diálogo interno que nos permite mirarlo desde una perspectiva más compasiva.]
      


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
        [image: Por más que aparezcan y nos habiten, las emociones que sentimos no nos definen: somos algo mucho más profundo que nuestros estados emocionales.]
      


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
        [image: El ego y el observador son lo mismo. Lo único que cambia es la forma de ver quiénes somos y, con ello, nuestra perspectiva y manera de entender la realidad.]
      


      

      

      

      

      

      

      

      
        [image: Lograr conectar a un nivel tan profundo con el universo y con la vida, así sea por medio segundo, un día durante tu meditación, te da la fuerza y vitalidad para continuar tu práctica por un largo rato.]
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        [image: La próxima vez que te invada una emoción fuerte, recuerda: “puedo observar esta emoción y, por ende, esta emoción no me define. Si puedo observarla, tengo el poder de elegir cambiarla. Ya. En este instante”.]
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    Esta lectura es una invitación a vivir con más autenticidad, a conectar con nuestra esencia y a transitar un camino de equilibrio, gratitud y alegría teniendo al yoga como medio y la tranquilidad como fin.


     


    En estas páginas, Radhi comparte cómo esta práctica fue mucho más allá de las posturas y el ejercicio físico para revelarse como una auténtica filosofía de vida. A través de su experiencia personal, nos muestra de qué manera el yoga transformó su relación con el cuerpo, la mente y el mundo que la rodea, y nos invita a descubrirlo como una poderosa herramienta de transformación interior.


     


    
      
        Aprender a habitarte es una guía práctica y profunda sobre la poderosa conexión entre el cuerpo, la mente y el espíritu a través del yoga.

      

    


    Aprender a habitarte  es el inicio de tu propia transformación interior.
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    Con más de 15 años de experiencia, ha formado a cientos de profesores en Latinoamérica y dirige programas de formación en línea que combinan filosofía, movimiento y espiritualidad aplicada.


    Radhi ha vivido en diferentes ashrams alrededor del mundo y pertenece al linaje de Swami Sivananda Saraswati. Actualmente vive en Medellín con su esposo y sus dos hijos y comparte contenido diario sobre bienestar y consciencia que inspira a miles de personas alrededor del mundo a iniciarse en la práctica del yoga.


     


    Sigue a Radhi en:
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