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			¿QUÉ HACE UNA CHICA COMO YO EN UN CENTRO DE YOGA DE LONDRES?

			
				
					
							
							s i estás leyendo estas líneas es porque seguramente tengas una historia parecida a la mía. Probablemente en una etapa regulera de tu vida alguien te recomendó el yoga como una salida eficaz y rápida para sentirte mejor física y mentalmente. Mi caso fue así. Mientras el mundo estaba inmerso en la crisis económica, yo vivía el sueño americano, concretamente en Miami, con trabajo, amigos, sol y playa. Sin embargo, me sentía profundamente vacía. Cuando hablaba con los que se habían quedado al otro lado del charco y practicaba con ellos el deporte nacional (la queja), me acusaban de exigente e inconformista. El estrés que me causaba vivir infeliz una vida socialmente perfecta tensó mi espalda y mi cuello hasta el punto de provocarme vértigos paralizantes y, en definitiva, caí en una etapa muy larga de ansiedad y miedo.

						
					

				
			

			

			Volví a España y mi hermana gemela, que practicaba yoga desde hacía un tiempo, me recomendó probarlo encarecidamente. Le contesté que yo tenía la flexibilidad de una tabla de planchar y que no iba a ir a ningún sitio a hacer el ridículo, pero, casi bajo amenaza, acabé frecuentando las clases de yoga de una asociación de vecinos. Lo cierto es que allí hacías más esfuerzo desenrollando la esterilla que practicando yoga. A nivel espiritual, tampoco era gran cosa… ¡Y menos mal!, pues de haber sido así, hubiera salido corriendo. Con todo, y a pesar de haber sentido toda la vida como si mis huesos estuvieran soldados a los músculos, en seguida me noté más ágil y flexible, y comencé a cogerle el gustillo. Cuando esas clases se me quedaron cortas empecé a practicar en casa, con la ayuda (y los riesgos) de Instagram. Con la mano milagrosa de un fisio y del yoga, los vértigos y la ansiedad desaparecieron por completo.

			

			Aún no sabía qué hacer con mi vida, así que seguí aceptando trabajos de lo que había estudiado mientras lo averiguaba. Estuve en varias ciudades de España y también en Italia, y el yoga siempre me acompañaba, fuese practicando sola o tomando clases donde pillara. La gente me decía que por qué no me hacía profesora, si tanto me gustaba, pero entonces yo solo quería practicar y aprender. Así que, cuando mi estancia en Italia llegaba a su fin, decidí mudarme a la ciudad europea con mayor oferta de clases de yoga: Londres.

			

			Ya que me había mudado solo por el yoga, lo suyo era trabajar en un ambiente yóguico, aunque el trabajo en sí requiriese menos cualificación de la que yo tenía. Pronto me contrataron como recepcionista en Yotopia, un estudio de yoga en Covent Garden, donde llegué a pasar más horas que en mi casa y los profesores, compañeros y estudiantes se convirtieron en mis segundas familia y universidad. Las horas de clase y de charlas informales con todos ellos han tenido para mí un valor incalculable que ninguna formación de yoga reglada puede igualar.

			

			A veces los turnos eran muy largos y en muchas ocasiones tuve que levantarme a las 5 de la mañana para abrir el estudio, pero pasada la locura de las horas punta, aprovechaba los tiempos muertos para seguir aprendiendo. Fue entonces cuando, tras asistir a alguna clase en la que me había sucedido algo gracioso, sentí la necesidad de dibujarlo. Mis bromas no tenían sentido en inglés y, al no tener amigos españoles que les gustara el yoga, creé una página de Facebook para compartirlas con el resto de la humanidad y comprobar si era la única yogui a la que le costaba contener los gases durante las asanas, tenía fobia a lo místico o le desagradaba notar las propias mollas comprimidas en las torsiones.

			

			Por entonces ya tenía claro que quería dedicar mi vida al yoga, pero los cursos de formación no eran ni gratis ni baratos (y vivir en Londres, tampoco). Así que me mudé a Valencia en cuanto me aceptaron en un trabajo que nada tenía que ver con el yoga pero que estaba decentemente pagado. Volver a mi vida anterior se me hizo muy duro, pero los profes de yoga que encontré en Valencia me ayudaron a aprovechar el tiempo. Esto me permitió ahorrar para volver a Londres y, ahora sí, hacer mi formación. Entonces también comencé «oficialmente» mi trayectoria yóguica en Instagram con @yoguineando. Allí, al ver una clara fragmentación en la comunidad yogui (virtual y real), me propuse hacer reír a los yoguis hispanohablantes con una pequeña dosis de realidad y humildad para compensar la frustración que debían de sentir ante la exultante perfección de los celebrities del yoga en las redes sociales, por un lado, y acortar distancias y romper esa barrera mística con los yoguis más tradicionales, por el otro.

			

			Mi segunda etapa en Londres la dediqué a la formación, a practicar yoga y acroyoga hasta que me dolieran el cuerpo y el alma, a dibujar y a trabajar, otra vez, en Yotopia. Lo que iba a ser un periodo de tres meses acabó alargándose a ocho. Por primera vez, mi vida tenía completo sentido y no quería marcharme de allí. Vivía cada día como si fuera el último e iba alargando mi estancia un mes más. Pero mi objetivo desde el principio había sido formarme para crear una comunidad de yoguis en mi ciudad natal, Albacete, y decidí volver en septiembre (antes de la Feria de Albacete, por supuesto: ¡hubiera sido un delito perdérsela!). Y aunque dejé Londres con pesar, nunca pensé que sería tan gratificante impartir clases de yoga y acroyoga, ni que mis propios alumnos me enseñarían tanto. Han sido de lo mejor de mi vuelta.

			

			Ya desde mi formación y con más énfasis cuando se me propuso escribir este libro, he tratado de aportar con Yoguineando algo más que humor. Me parece que la comunidad yogui necesita urgentemente facilitar la comprensión de los contenidos de esta disciplina. Si algo había aprendido durante mis años de práctica era precisamente lo difícil que es entender cualquier frase de los Yoga Sutras o del Bhagavad Gita, algunos de los textos clásicos más importantes. Incluso otros libros de menor trascendencia y caché pecan, en mi opinión, de lo mismo. Es como si todos se hubieran puesto de acuerdo para complicar al máximo las enseñanzas del yoga. Para mí, en cambio, hay que explicar el yoga sin tener que doctorarse en sánscrito ni morirse de aburrimiento en el intento.

			

			En este libro, así como en mi blog, clases, talleres y, en definitiva, en todo lo que hago, trato de transmitir un yoga genuino con un tono humorístico a la par que respetuoso, honesto y realista. Mi objetivo es que entiendas las bases de esta maravillosa disciplina, que te diviertas, que el humor ayude a asociar conceptos e interiorizar contenidos. Y que, al final del libro, tengas la sensación de que has aprendido y a la vez lo has pasado bien. Me gustaría que este aprendizaje te acompañe a tu esterilla, también a la cama con otros libros y a clase con otros profesores, para contrastar, de forma que te permita evolucionar como yogui. Mi misión es acompañarte en este emocionante mundo de la evolución personal, física y espiritual, y que un día, con naturalidad, te sumes a aquellos que aseguramos que el yoga nos ha cambiado la vida.
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			QUÉ ES EL YOGA. DESDE INDIA CON AMOR

			
				
					
							
							C on la cantidad de mitos que rodean al yoga, es difícil encontrar una definición que se ajuste a lo que de verdad es y que no dé lugar a malentendidos. En los Yoga Sutras, el yoga es definido como «la ciencia de la mente». B. K. S. Iyengar, por su parte, dice que «es la unión verdadera de nuestra voluntad con la voluntad de Dios». Otros maestros afirman que el yoga es una disciplina para liberar la mente. Y mi profesora Anne-Marie Newland lo definía como la unión del cuerpo y la mente a través de la respiración. Si nunca has hecho yoga o llevas poco tiempo practicando, puede que estas palabras te suenen a poesía barata y mistiqueces varias. Pero, créeme, cuando comienzas a tener una práctica seria, estas palabras cobran sentido totalmente.

						
					

				
			

			

			

			UN POCO DE HISTORIA

			Déjame explicarte, primero, un poquito de la historia del yoga. Para empezar, el yoga es tan antiguo que no se sabe exactamente quién ni cómo se inventó. Se dice que hace más de cuatro mil años los buscadores espirituales de la época, al no tener Google, se las apañaron como pudieron para encontrar las prácticas que les hicieran tener una existencia equilibrada y les quitara la ansiedad de morir devorados por un león solo con meditar un ratete a la sombra de una cueva. Y eso es lo que encontrarían unos arqueólogos muy curiosos del siglo XX en el valle del Indo: ruinas de una civilización de más de cuatro mil años de antigüedad, entre las que descubrieron lo que parecía ser una figura sentada en la posición del loto, que es la postura de meditación.

			

			Sea como fuere, la primera prueba escrita de la existencia del yoga se encuentra en los textos de los Upanishads, que datan, más o menos, del siglo VIII a. C. En esos tiempos, se daba un solapamiento de corrientes de pensamiento que sacaban a relucir la inquietud del hombre por encontrar la liberación espiritual, destruir la ignorancia y encontrar la respuesta a todas sus preguntas (hoy nos conformamos con que nos respondan a todos los whatsapps, pero eso es otra historia). Desde entonces, la palabra yoga se ligó a la búsqueda de respuestas dentro de nosotros mismos a partir del control de los sentidos. Se consideraba que Brahma, o el Creador, está en nuestro interior. El reto era encontrarlo.

			

			Alrededor del siglo II a. C. salió a la luz el poema filosófico Bhagavad Gita, que causó una gran revolución en cuanto al significado del yoga. Grandes pensadores de la historia admiraron este poema, que hoy en día se sigue enseñando en los colegios de la India para hacer ver a los niños la diferencia entre el bien y el mal. En él, se muestran los 4 caminos del yoga (Karma, Bhakti, Jnana y Raja), que explicaré en el siguiente capítulo pero que, de antemano diré, no tienen absolutamente nada que ver con los estilos de yoga que hoy conocemos, como ashtanga, dharma, rocket, etc. Mientras que hoy estos estilos vigorosos se centran en hacernos sudar la gota gorda para llegar a savasana cansaditos, entonces seguían más preocupados por hacer el bien a los demás, llevar a cabo unas prácticas más espirituales y tener una vida mística.

			

			Por entonces y antes del siglo III d. C., un señor llamado Sri Patanjali —del que, dicho sea de paso, ni siquiera se sabe con seguridad si fue uno o fueron veintisiete usando el mismo nombre— sistematizó el yoga y lo puso por escrito en los Yoga Sutras. ¿Para qué? Pues para que la gente dejara de hacerse un lío con tantas escuelas de pensamiento distintas con diferentes prácticas, para que los que fueran un poco más duros de mollera dejaran de darse coscorrones contra la pared al intentar pillar las enseñanzas del Bhagavad Gita —que tiene más interpretaciones que la Biblia— y para que el yoga quedara claro, clarísimo. El objetivo era que nadie dudara de que la meta final de la práctica del yoga es alcanzar, mediante la meditación, un estado llamado samadhi, donde los pensamientos típicos que nos rondan por la cabeza (llamar a mi prima; dejar o no a Antonio, que me tiene harta ya; hacer la declaración de la renta...) simplemente desaparecen, nuestra mente está quieta, vacía, y nuestra propia naturaleza se hace evidente. ¿Qué quiere decir eso? Que una sensación de bienestar y tranquilidad nos invade, mientras somos conscientes de nuestra propia presencia. Mí, conmigo. Y somos más felices que una perdiz en nirvana.

			

			En los Yoga Sutras se explica también la filosofía clave de esta disciplina, que se resume en las 8 ramas del yoga (yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana y samadhi), que explicaré también en el siguiente capítulo pero que a modo introductorio avanzo que conforman una guía de cómo vivir una vida con sentido y significado basada en el yoga. Habla de cómo comportarnos con nosotros mismos, con el mundo, de posturas de yoga, técnicas de respiración, meditación, etc., con el fin de alcanzar el dichoso samadhi.

			

			

			EL YOGA FÍSICO

			Curiosamente, estos antiguos textos mencionan poco el yoga que practicamos hoy en día, que es el de las posturitas, el de a ver quién se retuerce más y aguanta el equilibrio sobre el miembro del cuerpo más inverosímil. En la antigüedad, el yoga físico se hacía con la intención de permanecer en la postura de meditación, sentado lo más cómodo posible, cuanto más tiempo te dieran las piernas sin dormirse. Vaya, que los indios no pretendían conquistar al pibonazo de turno con sus habilidades yóguicas de contorsionismo extremo, como podríamos hacer ahora a través de las redes sociales como si fuera lo único que importara en esta vida. Recuerda, el yoga se inventó con la intención de alcanzar la liberación espiritual y el autoconocimiento. Y eso solo lo podemos encontrar en el estado de samadhi, a través de una práctica regular de meditación.

			

			Sri Patanjali, pues, no consideraba el cuerpo humano como parte de la búsqueda espiritual. Fue la filosofía tántrica la que dijo que a ver por qué no, si el cuerpo está lleno de energía (prana) que circula por canales (nadis) a través de los centros (chakras). Y de ahí que surgieran los bandhas, para bloquear esa energía a su gusto, los mudras, para sellarla, y los shatkarmas, para limpiar todos esos canales que de vez en cuando se engorrinan y no permiten que la energía o prana circule libremente, lo que entorpecería que alcanzásemos el samadhi, por mucho tiempo que estuviéramos ahí dale que te pego a vaciar la mente en posición del loto.

			

			Y fueron los tántricos esos, junto con la tradición de los Sutras y el Bhagavad Gita, los que sentaron las bases del hatha yoga, que es el yoga que practicamos hoy en día, del que todos los estilos actuales derivan. Ha significa ‘prana’ y tha representa a la mente, por lo que hatha significaría ‘la unión de las fuerzas pránicas y mentales’. También significan ‘sol’ y ‘luna’, respectivamente. El objetivo del hatha yoga es llegar a un equilibrio entre dos fuerzas opuestas. Su meta, como siempre, es conseguir la iluminación mediante la autodisciplina y el autocontrol; por lo tanto, este yoga buscará preparar la mente para ello, ya que, según el texto Hatha Yoga Pradipika, escrito en el siglo XV, si nos forzamos a ser disciplinados y a tener autocontrol sin que la mente esté preparada para ello, nos volveremos majaras y generaremos más conflicto que paz interior. Este texto es otra de las grandes obras de referencia del yoga y el primer libro donde empezamos a encontrar más evidencia de las asanas o posturas de yoga que practicamos actualmente.

			

			Estos son los orígenes del yoga pero, ¿quiénes son los precursores de los estilos que conocemos hoy en día? La figura más importante a destacar es Tirumalai Krishnamacharya (1888-1989), quien desarrolló el estilo vinyasa a partir de secuenciar las posturas del hatha yoga y combinarlas con las técnicas de respiración. Este estilo, físicamente exigente, influido por la gimnasia y otras disciplinas indias puramente deportivas, le dio una fama que le sirvió para ir por toda la India haciendo demostraciones. Nunca fue a Occidente, pero no le hizo falta; tuvo tres discípulos, aún hoy mundialmente famosos, que se encargaron de difundir sus enseñanzas: su cuñado B. K. S. Iyengar (1918-2014), quien más tarde desarrolló un estilo con su propio nombre basado en una estricta alineación del cuerpo; Sri K. Pattabhi Jois (1915-2009), quien fundó el estilo de ashtanga con su conjunto de series de secuencias de yoga predefinidas, y el hijo de Krishnamacharya, T. K. V. Desikachar (1938-2016), quien desarrolló el viniyoga, que se basa en un yoga terapéutico para grupos reducidos con el fin de satisfacer las necesidades individuales de los alumnos.

			

			Todos estos maestros viajaron a Occidente para promocionar el yoga. Incluida Indra Devi, la primera alumna mujer de Krishnamacharya, algo revolucionario ya que hasta entonces el yoga pertenecía a una tradición puramente masculina. Devi, además, fue la introductora del yoga entre las estrellas de Hollywood. Swami Vishnudevananda, por su parte, llevó el yoga sivananda a San Francisco. Estos y otros yoguis difundieron el yoga en Occidente, especialmente en Estados Unidos, donde se puso al yoga en una bandeja, se le echó dinero y, bien mezcladito con un poco de marketing, se metió en el horno, y al poco salió el delicioso yoga que tenemos hoy en día. ¿Quién se acordaba entonces del samadhi teniendo el programa yogabutt para conseguir unos glúteos redondeados y sexys?
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			No es de extrañar, pues, que hoy en día haya tanta controversia acerca de qué es y qué no es el yoga. A la pregunta «¿qué es el yoga?», te podría contestar que es un batiburrillo de lo que toda esta gente, después de milenios, ha querido que sea. Hay modernos que hacen una contorsión de espalda con unas leggings de marca en un entorno incomparable afirmando que es yoga y hay yoguis tradicionales que se les echan encima y aseguran que eso no es yoga ni Cristo que lo fundó, que eso es yoguismo puro y duro. Este, el yoguismo, es un término recientemente acuñado por los que tratan de mantener los orígenes del yoga vivos y rechazan cualquier mínimo apunte innovador en esta disciplina, y que emplean despectivamente para referirse a las últimas tendencias yóguicas.

			

			

			

			PERO, EN DEFINITIVA, ¿QUÉ ES EL YOGA?

			Me he vuelto a ir por los cerros de Úbeda. Entonces, ¿qué es el yoga? Su origen es el vocablo sánscrito yuj, que significa ‘unión’, y se podría definir como un método o un conjunto de prácticas que se llevan a cabo para cultivar la plena conciencia y obtener la liberación o el autodescubrimiento. ¿Y esto qué significa? Pues que utilizamos nuestro cuerpo con las asanas y la respiración con los pranayamas para facilitar el dirigir nuestra concentración a la quietud del momento. Cuando nuestra mente divaga y llevamos nuestros pensamientos al pasado o al futuro, poner la atención en nuestro cuerpo nos ayuda a volver al presente. De esta forma se pretende llegar a los rincones más recónditos de la mente para vaciarla, eliminar las preocupaciones, los «debería» y los «tendría que». Es un método para aprender a mantenernos tranquilitos y serenos, para no estresarnos ante el ir y venir de la vida, saber estar, saber relacionarnos con los demás y con nosotros mismos. Y si ya de paso esculpimos un poco este cuerpo serrano que nuestros padres nos han dado y nos vemos un poco más guapos, pues mejor que mejor, ¿verdad?

			

			Y ahora, la gran pregunta: ¿por qué el yoga consigue todo eso? Se dice que prana es la fuerza vital de la que nuestro cuerpo y la naturaleza están llenos: es energía. La forma de estar serenos es controlando toda esa energía, ya sea para tranquilizarnos o para activarnos. El hatha yoga estipula que primero debemos tener el cuerpo purificado, debemos limpiarlo con las técnicas de limpieza o shatkarmas. Y luego, manejar el prana a nuestro gusto (o, más bien, a gusto de lo estipulado por el yoga) utilizando los chakras, nadis, bandhas, mudras, asanas y pranayama. Una vez tengamos el prana bajo control con todas estas prácticas, podremos meditar tranquilamente y alcanzar el samadhi, lo que hará de nosotros seres dichosos, conscientes, presentes y en constante control de nuestro ser.

			

			«Pues a mí todo eso me suena a sánscrito», podrías contestarme. No te diré que no. A mí, al principio también me parecía una monserga de sanscriteces polvorientas y anticuadas basada en habladurías esotéricas engañosas e inventada para reírse de los tontucios occidentales que se lo creen todo y se aferran a las modas como al móvil para ir al baño. Pero una vez que comencé a practicar de forma cada vez más constante, poco a poco comprobé que todo tenía sentido. Y puedo decir que, aunque me queda un camino largo por recorrer en el yoga (tan largo como la vida misma), ahora mismo, gracias a él, siento que tengo una gran capacidad de control sobre mi cuerpo y mi mente, y eso, sin alcanzar el samadhi, ya es extremadamente liberador.

			

			Te invito a que no te dejes llevar por estos términos aterradoramente místicos y desconocidos —que más tarde explicaremos con detenimiento, amor, humor y viñetas para que queden claros, clarísimos—, y abras tu mente al mundo del yoga, del bienestar y la salud.
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			TEORÍA BÁSICA DE LA FILOSOFÍA DEL YOGA

			
				
					
							
							E n este capítulo repasaremos, por un lado, los 4 caminos del yoga, que son básicamente las cuatro formas en las que antiguamente se practicaba yoga. Esto, junto con las 8 ramas del yoga —que es la guía básica para que el practicante lleve una vida plena y con significado basada en esta disciplina—, constituyen los pilares de la filosofía del yoga. Son los preceptos que nos deben guiar en nuestro día a día, en los que nos debemos basar para ser fieles a la esencia del yoga y llevar a cabo una práctica genuina.

						
					

				
			

			
			
			LOS 4 CAMINOS DEL YOGA

			Antes de que el bikram yoga saltara a la fama como el estilo para quedarse chupao como un fideo y dejar un charco de toxinas asquerosas en una sala de yoga a la temperatura de la ebullición del agua, existía otro concepto de estilos de yoga. Las formas clásicas de practicar no son las actuales, en las que se llevan a cabo las posturas de rigor, hacemos ejercicio y salimos contentos por habernos ejercitado. No. El yoga clásico es más espiritual, más conceptual, más místico. Cada uno de estos caminos son diferentes enfoques de la vida. El sadhaka o practicante los lleva a cabo conjunta o separadamente, o incluso realiza unos más a menudo que otros. No obstante, todos los caminos llevan al mismo objetivo, que es el samadhi o la iluminación, la unión con Brahma o la Divinidad.

			
			
			Karma yoga o el yoga de la acción

			Eso significa llevar a cabo acciones con amor y gratitud, hacer bien nuestro trabajo. Fácil, ¿verdad? Pues no, porque eso implica poner la misma intención en cada una de nuestras tareas, incluso en aquellos momentos en los que tenemos que realizar acciones que no nos gustan o con personas o hacia personas que no son de nuestro agrado. Lo importante aquí, además, no es qué hacemos, sino cómo lo hacemos. El mérito estriba en llevar a cabo un trabajo desinteresado con buen talante y amor cuando no nos apetece, y esto es extremadamente difícil. Prueba a llevarle las bolsas de la compra a la vecina tostón del piso de abajo que está siempre diciéndote que arrastras las sillas y haces demasiado ruido.

			
			
			Bhakti yoga o el yoga de la devoción

			Normalmente, la gente empática disfruta mostrando devoción hacia las cosas, y esto lo hace llevando a cabo rituales diariamente, cantando mantras, encendiendo velas o incienso, u ofreciendo flores o comida. Estas acciones demuestran también humildad y respeto hacia la deidad o el gurú.

			
			
			Raja yoga o el yoga de la meditación

			Todo lo que pasa por nuestro coco, cada palabra que decimos y cada acción que llevamos a cabo, por muy sutil que sea y por muy estudiada que esté, tiene un impacto emocional. El raja yoga es una práctica que trata de transformar a las personas de manera integral, desde el cuerpo hasta la mente y las emociones. Es por eso, por ejemplo, que ir a clase de ashtanga los lunes y miércoles de 18.00 a 19.30 horas seguramente vaya a ayudarte mucho a lidiar con el hecho de que no te sientes valorado en el trabajo. Sin embargo, no es suficiente. La base del manejo de nuestras emociones es la mente y, por ello, la herramienta con la que debemos empezar a trabajar es la meditación. El raja yoga pretende realizar una metamorfosis en aquellos que practican el yoga sinceramente.

			
			
			Jnana yoga o el yoga del conocimiento

			Este es el más difícil de los 4 caminos del yoga. Es el doctorado de todos los yogas, y se alcanza una vez dominados los otros tres. Requiere de una gran fuerza de voluntad y fuerte intelecto, ya que implica que la mente reflexione acerca de su propia naturaleza. ¿Inquietante, verdad? Retador también, ya que dicen que una vez seguido este camino conseguirás ver la verdad y entenderla.

			
			Si descubriste el yoga porque tu prima te lo recomendó como alternativa al gimnasio después de esa lesión de hombro, puede que todo esto te esté sorprendiendo y te estés preguntando: «Pero, ¿encender incienso es hacer yoga? ¿Ayudar a una anciana a cruzar la calle es yoga? ¿Meditar tres minutos es yoga? ¿Preguntarme acerca del origen del Universo es yoga?». Sí. Me temo que el yoga no es hacer las posturas para impresionar a tus amigos o ponerte buenorro durante la operación bikini. Es una forma de vida, son acciones y pensamientos dentro y fuera de la esterilla. Su objetivo es la conquista de la mente y no la del monitor del gimnasio.

			
			
			LAS 8 RAMAS DEL YOGA

			En los Yoga Sutras de Sri Patanjali se explica también la filosofía clave de esta disciplina, que se sistematizó en las 8 ramas del yoga: yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana y samadhi. A cualquier principiante, leer una enumeración de palabras en sánscrito llenas de «aes» le genera un profundo aburrimiento y una sucesión de bostezos y de pensamientos del tipo «Voy a mirar el móvil a ver si alguien me ha escrito». Pero te aseguro que, si sigues leyendo, vas a sumergirte en un mundo yogui de lo más apasionante y divertido.

			
			La expresión 8 ramas del yoga es la traducción literal del sánscrito ashtanga yoga. Por favor, no la confundas con el estilo de series de posturas que hoy se practica. Estas 8 ramas tratan de la teoría en la que el yoga sienta sus bases, por lo que no es un estilo en sí, sino una filosofía en la que todos los estilos de yoga se basan, a pesar de que la mayoría de ellos enseñen en sus clases únicamente una o dos ramas (principalmente las asanas y los pranayamas, y alguna mención a los yamas y niyamas).

			
			Entonces, ¿por qué son tan importantes las 8 ramas del yoga? Pues porque son los pasos básicos que un aspirante a yogui ha de seguir con el fin de vivir una vida plena. Sirven como prescripción para una conducta ética y moral de autodisciplina que dirigen la atención a la salud de uno mismo. De igual forma, nos ayudan a alcanzar un conocimiento espiritual de los aspectos de nuestra naturaleza. En resumidas cuentas, te vuelven guapo, sano y consciente. Bueno, lo de guapo lo he añadido yo, pero seguro que también.

			
			
			Primera rama: yama

			Se trata de las restricciones morales que no solo controlan nuestros actos sino también nuestras palabras y pensamientos. Ayuda a relacionarnos con el mundo material, a crear vínculos con las personas a nuestro alrededor: seres queridos, compañeros de trabajo, pero también aquellos con los que nos cruzamos a diario y cuya relación no cuidamos (el empleado del banco, el carnicero, el cartero...). A pesar de que no se trata de un código moral estricto, sí es cierto que los yamas fueron diseñados para ayudar a desarrollar una relación saludable con el mundo exterior. Los yamas están basados en cinco principios cuya desobediencia lleva al caos.

			
			Ahimsa

			Debido a la importancia de este yama, no es de extrañar que sea el primero. Es traducido como ‘no violencia’ o ‘no matar’, pero los Sutras de Patanjali lo traducen más
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