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Prélogo

Hace unos meses senti la necesidad de organizar unas Jornadas
de Crecimiento Personal basadas en la solidaridad de sus colabora-
dores con las que ofrecer al publico alternativas de calidad de vida
que al mismo tiempo sirvieran de intercambio justo. Mi intencién
era dejar fluir la energia en un equilibrado dar y recibir para que, en
esta ocasion, se beneficiaran los ninos de un orfanato asentado en
tierras del Himalaya, India. Al mismo tiempo pensé que debia plas-
mar en un libro los conocimientos recogidos en las conferencias, los
talleres, las clases, la historia, los conciertos... y aunar toda esa sabi-
durfa en estas paginas.

Mi labor ha sido crear las circunstancias adecuadas para que ger-
minara este libro. Ofreci a los colaboradores un terreno preparado
para sembrar, labrado con vitalidad y entusiasmo, regado con mis
emociones mas profundas, calentado “de todo corazén” con cada
uno de mis latidos y entregado con humildad para acoger la semilla
del conocimiento y la solidaridad de los participantes y ofrecértela
a ti, lector.

Siguiendo las huellas de Oriente, acojo y recopilo para Occidente.
Sélo pretendo acentuar el sentido ancestral que permita al ser
humano “volver a casa” o reencontrarse, que es lo mismo. Pongo en
tus manos un propdsito, una idea y dejo fluir energia creadora para
que llegue a donde necesite llegar.

Los integrantes de este libro queremos mostrarte métodos para
prevenir, mejorar y preservar la salud integral desde el punto de
vista holistico sin otro interés que el de hacerte participe de nuestro
saber y experiencia. Mi labor (a la vez que la de autora) es la de
hacer de puente entre ellos y ta.

Aqui estamos, no siguiendo huellas sino desandando caminos
erréneos y volviendo a los antiguos senderos, que tal vez no vimos
en su dia con las prisas de llegar cuanto antes a quien sabe dénde.
Con nuevos ojos, dispuestos a ver la esencia de las cosas, la esencia
que palpita dentro de cada uno de nosotros y que sélo queda des-
pertarla de su gran letargo.

Vamos mostrando caminos para que los experimentes. Todos tie-
nen algo en comun: Te acompafan en tu evolucion personal. Los
senderos se pueden andar y desandar y también podemos cambiar
de camino si intuimos que el que seguimos no se corresponde con el
nuestro. Para experimentar, podemos caminar solos, acompanados,
por veredas, aceras, atajos... pero siempre sabiendo volver al eje cen-



tral del camino, al equilibrio. Todo ese andar, sin duda nos enrique-
cerd y nos unird. Nadie sabe mas que todos juntos porque todos
somos, seremos y hemos sido alumnos y maestros en alguna oca-
sion.

Al igual que hermanamos ciencia y filosofia de vida te invitamos
a hermanar sabiduria ancestral de Oriente con terapias innovadoras
de Occidente. El sentirnos unidos a un todo sin perder nuestra indi-
vidualidad es lo que nos llevara a valorar la vida.

La montafa existe porque la tierra que la forma decidié colabo-
rar y unirse en una masa uniforme. Si, en un principio, los granos
de arena se hubieran retirado uno a uno por considerarse poca cosa
o pensar que eran prescindibles, la montana simplemente no hubie-
ra existido. Pero existe, la montafa estd aqui y ante nosotros se des-
pliega un inmenso universo del que todos formamos parte. No se
acepta la retirada: Somos y estamos vinculados con el planeta
Tierra.

Ahora, en los albores del s. XXI estamos preparados para recoger
el fruto de las semillas que plantaron nuestros antepasados en
Oriente, semillas que permanecieron durante afos semienterradas,
escondidas en la tierra, algunas aletargadas esperando el momento
adecuado para volver a florecer con todo su esplendor acaso en un
lugar lejano, en otra parte del mundo. Occidente ha acogido en su
seno toda la sabiduria acumulada por los siglos y le ha afadido su
toque personal para sentirla mas cercana a su forma de ser.

De las diferentes opciones que te ofrece la vida elige la que mejor
se adapte a tus circunstancias actuales o mejor adn, inférmate y
prueba antes de inclinarte por una u otra. Profundiza en las técni-
cas, terapias y conocimientos aqui expuestos sin olvidar que son
compatibles y complementarios tanto entre si como con ciencias
convencionales como pueden ser la medicina, la cirugia, la psicolo-
gia, la fisioterapia, etc. Todo depende de la situacion en que te
encuentres en este momento y hacia dénde quieres dirigirte. Al fin
y al cabo todos los integrantes de este libro pretendemos lo mismo:
Ayudarte a conseguir estar en armonia gozando de salud fisica, men-
tal, emocional y espiritual. Se feliz, te lo mereces.

Manuela Garcia Gil

Tarragona, junio del 2009
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Capitulo 1
Introduccién a las religiones de Asia Oriental y Meridional
Victor Lluis Pérez Garcia

1) Hinduismo :

A diferencia de otras grandes religiones del mundo, como el cris-
tianismo, el Islam o el Budismo, el Hinduismo no ha tenido un fun-
dador dnico ni un texto oficial como la Biblia o el Coran, sino que
se ha desarrollado gradualmente a lo largo de 5.000 afos (hoy en
dia es la religion vigente mas antigua del mundo), absorbiendo dife-
rentes movimientos culturales y religiosos de la India, y se ha expre-
sado a través de varios textos como los Vedas, los Upanishads o el
Ramayana. Es el resultado de una mezcla de elementos heterogéne-
os en un sistema de creencias y practicas mixtas, sin dogmas fijos,
estructura eclesiastica ni credo determinado.

La religiéon hindd nunca ha sido proselitista (celo a hacer nuevos
adeptos) ni ha mostrado afan misionero ni predicador. Es, por con-
tra, una religion étnica, es decir, se entra a formar parte del hinduis-
mo, no por conversiéon de sus miembros, sino por derecho de naci-
miento, por el hecho de crecer dentro de esta determinada sociedad.
Por otro lado, se puede considerar como una religion mistica, por-
que sitaa el centro de su practica en el interior de la persona.

Histéricamente, los antiguos indios no llamaban hinduismo a su
religion, sino aria dharma (“orden ario”), y sanatama dharma (“orden
o ley eterna”; “el camino de la conducta”), después. El término
hindii lo utilizaban los persas para identificar la gente que vivia a la
otra orilla del rio Indo.

El dogma principal del hinduismo es que hay una sola realidad
altima, sin forma (brahman). Todas las cosas creadas del mundo,
incluso el alma que hay en la persona (atman), comparten una uni-
dad espiritual porque todo procede del brahman.

Segiin la creencia de la metempsicosis (transmigracion de las
almas), cuando una persona muere, su alma es recompensada o cas-
tigada segiin su comportamiento en vida, renaciendo en un cuerpo
diferente, de mayor o menor categoria. La vida es pues, gobernada
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por el samsara, un ciclo de nacimiento, muere y renacimiento. Con
la muerte se extingue sélo el cuerpo, y la persona o el alma (atman)
vive y renace en varios cuerpos hasta llegar al estado de moksa, a par-
tir del cual ya no vuelve a nacer en ningin cuerpo y se libera del
ciclo de reencarnaciones o multiplicidad de existencias (nirvana).

Este objetivo se puede conseguir mediante 3 vias o caminos, que
conforman el dharma (camino eterno de la conducta): 1) el camino
de la accién o los actos (karma), que implica el cumplimiento de los
deberes que a cada uno le corresponden, propios de la existencia en
la cual se ha reencarnado el atman; 2) el camino de la devocion
(bhakti), viviendo en armonia con los otros y con la naturaleza sobre
la base del amor, y hacer presente el Absoluto en la vida propia
mediante el culto, la oracién, peregrinaje, etc.; 3) el camino del
conocimiento (jiiana), reservado a la casta de los Brahmanes, que
consiste en la busqueda de la verdad y en el abandono de todo lo
que es pasajero mediante la meditacion y el repliegue interior.

Se consideran virtudes del comportamiento individual: la pureza,
el dominio de si mismo, el desapego, la veracidad, la bondad y el
amor; la actitud de no-violencia (ahimsa) en la relacién con los otros,
que consiste en respetar toda vida, no causarle ningtin dano, pues
brahman es presente en toda la naturaleza; la caridad (aunque en el
budismo y el jainismo se dedica mas atencién a esta virtud).

Como en la mayoria de las religiones, los ritos sagrados del hin-
duismo estan estrechamente vinculados a los momentos mas decisi-
vos de la vida de las personas: el nacimiento, la infancia, el matri-
monio y la muerte. Las fiestas y peregrinaciones son numerosas a lo
largo del ano y reanen multitudes. Los principales lugares sagrados
para los hindtes son: la ciudad de Benarés, a la orilla del rio Ganges
(donde el dios Shiva se manifesté y vivié como asceta), Pushkar
(con su templo a Brahma), Puri (donde se halla el santuario de
Jagannath, dedicado a Vishnu o Krishna), el templo de
Kanchipuram, al sureste de la India (dedicado a Shiva) o, desde
tiempos recientes, Delhi, a orillas del rio Yamuna (donde fue incine-
rado Mahatma Gandhi). La oracién (puya) se realiza como minimo
dos veces al dia; generalmente se recitan o cantan textos de los
Vedas y se ofrecen flores y fuego a la divinidad. La oracién se suele
acompanar de 17 ritos, que varfan segin los dioses.

Aunque popularmente el hinduismo se presenta como una reli-
gion politeista, en su esencia (sobretodo a nivel de las especulacio-
nes filosoficas) podria considerarse como monoteista, ya que obser-
va un Ser Supremo unico (brahman o el “Absoluto impersonal”),
siendo las otras divinidades aspectos suyos. Pero este brahman no es
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un dios personal, sino una realidad suprema abstracta (concepto
que rozaria en ocasiones el ateismo), con elementos de origen pan-
teista (doctrina segin la cual toda la realidad, incluso nosotros mis-
mos, forma parte de la “sustancia divina”).

Respecto al culto popular, se pueden distinguir entre cuatro cate-
gorias divinas:

1) Ishvara, el Gran Sefor, Dios Supremo (también llamado purusa
o “Ser” y bhigavant o “Bienaventurado”); es la Realidad Absoluta
(brahman), situada por encima de las otras divinidades. Los tres aspec-
tos de Ishavara son Brahma (el creador), Vishnu (el conservador) y
Shiva (el destructor), pero cada secta identifica a uno de éstos como
al mas alto ishvara, considerando los otros dos como simples devas.

2) Devas: el resto de divinidades (como el elefante Ganesh hijo de
Shiva, el dios del fuego Agni, el guerrero Indra, el infernal Yama, los
celestiales Varuna y Mitra, la esposa de Vishnu llamada Lakshmi, o
la mujer de Brama de nombre Saravasti).

3) Avatares: encarnaciones especiales asumidas por los dioses para
ayudar en el proceso de evolucién y liberacién (como Krishna, octa-
vo avatar de Vishnu).

4) Divinidades menores, como las nagas (serpientes semihuma-
nas), asuras (demonios que combaten contra los devas y los dioses
supremos) o apsaras (hermosas ninfas).

Entre la multitud de documentos sagrados que reconocen los hin-
duistas, escritos en sanscrito (también llamado deva-bhasa o “len-
gua de los dioses”) destacan en primer lugar los cuatro Vedas, los
mds antiguos e importantes (fechados entre el 1.500 y 500 aC), que
recogen himnos a las divinidades (Rig-Veda), férmulas para los sacri-
ficios (Yajur-Veda), cantos para la liturgia (Sama-Veda) y oraciones
rituales (Atharva-Veda). De época posterior son los comentarios de
los Vedas, recopilados en los Brahmana, los Aranyaka y los
Upanishad (escritos entre los siglos VII y V aC). Los sutras (“trata-
dos o textos canénicos”) son manuales sobre rituales religiosos
(kalpa-sutras) o textos filoséficos que tratan aspectos de cada una de
las escuelas hinduistas (yoga-sutras, vedanta-sutras etc.).

También destacan los puranas, grandes poemas €picos o extensas
epopeyas (escritas des del siglo V hasta el II aC), que incluyen mitos
y leyendas. A pesar que no fueron redactados para un uso religioso,
después fueron adoptados en este sentido:

1) Mahabharata (el mas largo del mundo, con unos 100.000 ver-
sos, que narra las luchas entre las tribus del curso medio del Ganges,
por el dominio del norte de la India)
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2) Bhagavad-Gita (fue anadido al poema anterior; ensefa el com-
portamiento justo: trata sobre el atman y el brahman, destaca el
camino del amor, que conduce a la moksa, y describe deberes reli-
giosos y morales).

3) Ramayana (en 40.000 versos se describen las gestas del héroe
Rama, un avatar de Vishnu, a la vez que refleja la conquista del sur
de la India por el poder del norte).

En el hinduismo se admiten seis escuelas ortodoxas (astika) de
filosofia religiosa llamadas darshanas (que surgieron entre el 800 aC
y el 200 dC), incluyendo la practica del yoga. Las otras escuelas son
la nyaya (logica epistemoldgica con creencia en un dios personal),
vaisheshika (doctrina empirista de tipo atomista), samkhia (doctrina
dualista y agnéstica), purva-mimamsa (ritualismo politeista, antiascé-
tico y antimistico) y vedanta (doctrina monista, de tipo mistica). El
jainismo y el budismo, en cambio, se consideran dos vertientes hete-
rodoxos, derivados, no obstante, del hinduismo.

Por otro lado, fueron surgiendo una multitud de sectas hinduis-
tas, que se pueden agrupar en:

1) Shivaistas (este grupo comprende aquellos que adoran a Shiva
en algunos de sus aspectos, como el de creador y fecundador que se
materializa en el culto a su linga o falo, los sectarios que hacen peni-
tencia o se mortifican, y también los adoradores de Kali, esposa de
Shiva).

2) Vishnuistas (siguen el camino de la bhakti o devocion; se inclu-
yen aqui tanto los adoradores de Vishnu como de sus avatares o
encarnaciones mas importantes, como Krishna o Rama).

3) Shaktistas (siguen el tantrismo y se interesan por el aspecto
femenino de la Divinidad).

La difusion de la cultura y religiéon hindtes por el sureste asiatico
comenz6 hacia medianos del s. I aC. Desde entonces se entendio
por Java, Sumatra, los territorios de Camboya, Birmania, Malasia,
Tailandia y otros paises de la regién a raiz de las relaciones comer-
ciales, conquistas politicas y emigraciones de colonos indios. Alli se
fundaron varios reinos “indianizados”, como el de Funan o Khmer
en Camboya, el de Srivijaya de Sumatra o los de Malasia, que abra-
zarfan el hinduismo como religion de estado. Esta fue la religién mas
practica del sureste asiatico hasta la expansiéon del budismo y el
Islam. Actualmente, el hinduismo es mayoritario en la India y el
Nepal, con numerosas minorias en Butan, Fiji, Indonesia, Malasia,
Pakistan, Singapur y Sri Lanka. A inicios del s. XXI se contabilizan
casi mil millones de seguidores, que sitan el hinduismo como la ter-
cera religion del mundo, después del Cristianismo y el Islam.
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2) Budismo :

Con unos 400 o 500 millones de seguidores, es la cuarta religiéon
del mundo, presente en buena parte del Asia Oriental y meridional.
Esta doctrina que nacié como alternativa al hinduismo, en el s. VI
aC, se puede considerar como una religiéon ateista, porque no est
fundamentada en la creencia en un ser superior, aunque muchos de
sus seguidores veneran al fundador de una manera similar a la que
los hindtes veneran una realidad suprema. Buda no es un ser sobre-
natural ni tampoco un dios, sino un hombre que encontré respues-
ta a los dilemas mas profundos de la existencia humana. Como que
el budismo no prevee la existencia de Dios, no contiene elementos
de juicio divino, ni alimenta expectativas mesidnicas (se atribuye a
Buda la siguiente frase: “Nada no existe, ni tan solo los dioses”).

A pesar que el budismo, en general, no consta de una estructura
eclesiastica, existe un grupo extenso de practicantes o sangha (comu-
nidad), compuesto por monjes y monjas, que ejercen el celibato, la
pobreza, la no-violencia y el vegetarismo. El lamafsmo tibetano
(lama es un titulo para los maestros del dharma, similar al término
sanscrito gurii o “maestro”) podria considerarse como la rama mas
jerarquica, pues la secta Gelug (o “de los gorros rojos”) es una orden
que tiene el Dalai-lama como jefe religioso y, también politico
(gobierno de Lhasa, entre el s. XVII y el 1959), y el Panchen-lama
como segunda persona mas importante.

Las tres principales corrientes en que se divide el budismo son:
Theravada (“Doctrina Antigua”) o Hinayana (“Pequefio Vehiculo”,
presente en la actualidad en Sri Lanka, Myanmar / Birmania,
Tailandia, Laos y Camboya; en la India, la cuna originaria del budis-
mo, se extinguio su préactica hacia el 1200, y sélo persiste en zonas
remotas, como Bengala Oriental / Bangladesh y Assam), Mahayana
(“Gran Vehiculo”, presente en la China, Corea, Japénn y Vietnam)
y budismo tantrico o Vajrayana (“Medio adamantino”, presente en
el Tibet, Butan y Mongolia).

El Theravada o Hinayana es un budismo de tipo no-teista e insis-
te, entre otras cosas, en la importancia de la vida célibe como medio
para obtener el nirvana. Esta rama sigue la tradicion més antigua y
conserva la doctrina de Buda en la forma mas pura. Su papel prin-
cipal lo tienen los monjes, denominados arhats (literalmente “aque-
llos que se han liberado de la ignorancia y el sufrimiento”), los ani-
cos que pueden conseguir la salvacion.

En la corriente Mahayana, que incluye varias ramificaciones como
el budismo chan o zen, en cambio, todo el mundo puede llegar a la
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iluminacién, a ser un buda. Su ideal es el bodisatva (literalmente
“héroe de la iluminacién”), aquel destinado a la iluminacién que
aplaza indefinidamente la obtencién del nirvana para ayudar a los
otros. La aparicién del culto popular a estos seres celestiales, subor-
dinados a Buda, ser casi divino, ha hecho considerar a veces el
Mahayana como panteista. Por su parte, en el zen, la iluminacién se
logra sélo a través de una prolongada meditacion y mediante la con-
mocioén tanto fisica como mental.

La tercera de las grandes corrientes, la Vajrayana, utiliza profusa-
mente la repeticién de mantras (cantos sagrados), las imagenes (yan-
tras) que representan la activa lucha de los bodisatvas contra el mal,
la practica del yoga y el culto al lama o superior. Pese a las diferen-
cias, casi todas las ramas del budismo comparten caracteristicas
comunes: su maestro es Buda (“El I[luminado”, Siddharta Gautama
Shakyamuni); aceptan el Camino Medio (moderacién, no extremis-
mo), la Originacién Dependiente o Génesis Condicionada (todos
los fenémenos se originan de forma dependiente entre si por rela-
ciones de causa y efecto), las Cuatro Nobles Verdades y el Sendero
Octuple; creen que tanto los miembros laicos como de la comunidad
monastica pueden seguir el camino hacia la iluminacién; y conside-
ran el estado de budeidad (y la realizacion del nirvana) como el obje-
tivo superior a lograr.

Las Cuatro Verdades Nobles son las siguientes:

1) Toda forma de vida comporta dolor (como que la vida es sufri-
miento, la existencia en el mundo no tiene sentido; el sufrimiento
también estd vinculado con la experiencia de la fugacidad de las
cosas y de la vida: todo cambia, no hay nada que sea permanente.
Como dice el refran budista, “sarvam dukham, sarvam anityam”, es
decir, “todo es doloroso, todo es pasajero”).

2) La causa del dolor es el deseo (el deseo, la avaricia, la ignoran-
cia y el odio malogran la vida y la encadenan al ciclo de las reencar-
naciones).

3) Es posible extinguir el dolor (el sufrimiento puede cesar si se
produce la extincion de todo deseo y se acepta el cambio de las
cosas; cuando se consigue esto, se llega al estado maximo de perfec-
ciéon de la vida humana, que es el nirvana).

4) La manera de conseguirlo es recorriendo el Sendero Octuple (o
el camino de las Ocho Vias).
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Estos ocho caminos que conducen a la liberacion espiritual son:

1) Punto de vista justo o limpio (ver y comprender las cosas tal y
como son, sin enganarse; conocimiento o vision limpia de las Cuatro
Nobles Verdades).

2) Pensamiento justo o limpio (pensar y discernir correctamente,
a partir de ver las cosas tal y como son; intencion limpia, evitando
el placer, el odio y el mal).

3) Habla justa o limpia (expresar correctamente aquello que pen-
samos, ser sincero, no fomentar el odio y abstenerse de criticar).

4) Accion justa o limpia (coherente con los puntos anteriores,
siguiendo una vida moral recta; es decir, respetando la vida, no
robando, no teniendo relaciones sexuales inapropiadas, no siendo
falso y renunciando a bebidas y substancias toxicas).

5) Existencia limpia o manera de ganarse la vida justa (compor-
tar-se de manera adecuada, siendo un buen profesional y no hacien-
do dano a los otros).

6) Determinacion justa o limpia (esforzarse en hacer las cosas jus-
tas y no desfallecer, evitando las pasiones primarias).

7) Pensamiento limpio o atencién justa (ser plenamente cons-
cientes de todo aquello que nos concierne, resistiéndose al deseo,
evitando los malos pensamientos, siendo consciente de la actividad
del cuerpo, el habla y la mente, purificando la mente y haciendo cre-
cer los pensamientos de generosidad y compasion).

8) Concentracién justa o limpia o contemplacién (mantener una
profunda actitud mental, meditando, que es el medio para evitar el
deseo; la meditacion es la principal practica budista, con la cual se
intenta educar la mente con objeto de superar la ignorancia y la con-
fusién. El yoga es un método de meditaciéon que también se utiliza
en el budismo).

Los textos canénicos budistas forman el Tripitaka, y se dividen en
tres grupos:

1) Sutra-pitaka (discursos atribuidos a Buda o algunos de sus dis-
cipulos)

2) Vinaya-pitaka (reglas de la disciplina monastica)

3) Abhidharma-pitaka (textos analiticos, de contenido filoséfico y
metafisico)

El budismo zen (en japonés) o chan (en mandarin) es una escuela

de budismo procedente del mahayana que se forj6 a la China alrede-
dor al siglo VI, que recibi6 claras influencias del taoismo y que llegé

23



DE ORIENTE A OCCIDENTE

al Japon en el s. XII. Sus inicios se asocian con Bodhidharma (en
sanscrito), también conocido como Tamo (en mandarin) o Daruma
(en japonés), monje budista indio que llegé al sur de la China en el
ano 526 y se convirti6é en patriarca del templo de Shaolin (conoci-
do como Shorinji en japonés), donde cre6 su doctrina espiritual,
junto con ejercicios fisicos que contribuyeron al desarrollo de las
artes marciales autéctonas (kung-fu, chuan-fa en mandarin, kenpo en
japonés).

El zen o chan se diferencia de las otras escuelas de budismo por los
métodos que propugna por conseguir el satori (iluminacion), ademas
de la meditacién propiamente dicha: el maestro (su ensefianza y su
actitud), el uso del koan (ejercicios por la mente en forma de absur-
das adivinanzas), la actividad en la vida diaria realizada con una
mente meditativa, la creacién y contemplacion del arte. Incluso las
artes marciales (budd), como el tiro con arco (kyidd), son medios
accesorios que se utilizan en la practica del zen para lograr el desper-
tar supremo.

El tantrismo es una forma esotérica y mistica de espiritualidad
surgida en el Himalaya (s. VI) del hinduismo, el jainismo y el budis-
mo tardio, con influencias del taoismo chino. Su actitud es antias-
cética y antitedrica; segin ésta, como que el cuerpo del hombre
representa el Cosmos y a todos los dioses, puesto que la liberacion
s6lo se puede obtener partiendo del cuerpo, hace falta tener un cuer-
po sano y fuerte. El cuerpo deja de ser, pues, una fuente de dolor
para convertirse en el instrumento del hombre para conquistar la
muerte. Utilizan el yoga sexual como medio para obtener la
[luminacion (nirvana).

En el Asia Oriental hay tres disciplinas de naturaleza tantrica: el
yoga sexual hindd, el budista tibetano y el taoista chino. Cada una
de ellas discurre por caminos paralelos, aunque sus objetivos son
ligeramente diferentes. La primera busca participar de la suprema
experiencia divina a través del acto carnal, identificindose con la
pareja Shiva-Shakti en llena comunién; la segunda, la purificacion,
la liberacion del sufrimiento humano y del ciclo de reencarnaciones
mundanales; la tercera, por su parte, pretende lograr la inmortalidad
en vida. No obstante, las tres comparten una meta comun: el nirva-
na, la iluminacion.
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