Un legado de valentia y talento

Por John J. Evans
Traducido por Manuela Mirat

Al final de la obra maestra religiosa escrita por John Bunyan EI progreso del Peregrino
(The Pilgrim’s Progress, siglo XVII), el personaje Valiant-for-Truth (Valiente-para-la-
Verdad) es llamado a dejar esta vida y, cuando esta cruzando el Gltimo rio, pronuncia
estas extrafas pero hermosas palabras de despedida: “Voy a reunirme con mi Padre y,

a pesar de todo por lo que he pasado, no me arrepiento de los problemas a los que he
tenido que enfrentarme para llegar hasta donde he llegado. Lego esta espada a aquel que
me suceda en mi peregrinaje, y la valentia y el talento a quien sea capaz de conseguirlos.”

Las siguientes reflexiones tratan de aspectos relacionados con las grandes dificultades
con las que se encontrd B.K.S. Iyengar durante su larga vida y que definieron su
peregrinaje para “llegar hasta donde lleg6”. El, al igual que Valiente-para-la-Verdad, nos
trasmiti6 su legado. Nuestra herencia, si la queremos, es su espada. Pero, équé es esa
espada? Qué podria ser sino la practica y el conocimiento correctos del yoga y el saber
como utilizarlos para avanzar hacia una verdad liberadora. El Sr. Iyengar dedico6 su vida
a estudiar cémo blandir “la espada” y dejé muchos escritos sobre ello, es decir, sobre
la practica y el perfeccionamiento de las técnicas del yoga para no hacernos dano ni a
nosotros mismos ni a los demas. Ese legado lo tenemos asegurado. La espada es nuestra
si estamos dispuestos a tomarnos la molestia de aprender a usarla.

Y, ¢qué hay acerca de la otra parte del legado; “La valentia y el talento a quién sea
capaz de conseguirlos”? Iyengar podia asegurar que habia encontrado el valor en su dia
a dia, sobreviviendo a los malos momentos y estando agradecido por los buenos. De
esta manera, tuvo més tiempo para adquirir talento y, a su vez, ese talento le hacia mas
valiente.

Se me ocurre que el ejemplo que nos puede ayudar a entender mejor al joven Iyengar
en Pune es el del artista en ciernes, como podria ser un pintor impresionista del siglo
XIX; un chico de pueblo que llega solo a una gran ciudad, hostil pero a la vez fascinante
y que, por un lado, esté lleno de inspiracién y de pasion por alcanzar una meta, por
las oportunidades que se le presentan o incluso por el destino, pero, por otro, siente
una mezcla de inseguridad, torpeza adolescente, complejo de inferioridad y la penuria
de estar siempre sin blanca. Unos afios mas tarde, llegd6 una compafiera que alivi6é su
soledad, pero pronto se encontr6 con el problema afiadido de tener més bocas que
alimentar y, ademaés, siempre tenia la sensacion de estar excluido injustamente de la
sociedad. Esta descripcién, que encajaria con docenas de célebres artistas parisinos
cuyas obras se venden ahora por muchisimo dinero, también es adecuada para describir
a Iyengar en su juventud. Se dedicé con pasion a investigar y a avanzar en su arte. Para
él su cuerpo era su escultura viva. Al igual que otros artistas, acept6 trabajos que no eran
de su agrado para poder alimentar a su familia y, como ellos, se preguntaba si alguna vez
tendria éxito o algin reconocimiento y, de ser asi, si seria ya demasiado tarde.



Los artistas solian tener problemas con sus padres y con sus familias. Se consideraba
una idea descabellada querer vivir del arte en la gran ciudad. De la misma manera, era
una locura pretender vivir del yoga en el Pune de los afios cuarenta o cincuenta. Como
pasaba con el arte, la gente sentia cierto respeto estereotipado por la disciplina, pero
desde luego no lo consideraban una carrera. La familia protestaba si fracasabas, pero
también si tenias éxito, lo que resultaba muy confuso. Cuando Iyengar volvi6 de su
primer viaje a Inglaterra, su tio se negd a dejarle entrar en casa.

Que te traten asi, con el tiempo, acarrea consecuencias. Las cicatrices van
desvaneciéndose, pero no siempre desaparecen. Iyengar se acostumbré a responder
a las criticas, incluso a las més crueles, con indiferencia, alegria y fortaleza. Se podria
pensar que era indiferente a todo o que estaba tan centrado en lograr un objetivo que
nada le afectaba. Lo tinico que os puedo decir sobre esto es que el gran pintor Edouard
Manet, cuando estaba muy enfermo y a punto de morir, siendo ya un artista reconocido
y aclamado, admiti6 lo que nadie hubiera sospechado teniendo en cuenta el valor y
la estoicidad con los que habia vivido durante toda su vida: que las burlas crueles y el
rechazo que habia sufrido en el pasado le habian herido profundamente, y que todavia
sentia ese dolor.

Podéis sacar vuestras propias conclusiones de estas breves comparaciones. A
menudo, los que estan en el mundo del yoga o los que, en general, siguen un camino
espiritual, estan tan obsesionados con llegar a la meta, a la realizacién del alma que, en
cualquier caso, es algo que nunca podran llegar a comprender, que ignoran la dignidad
y el triunfo de la profunda epopeya humana necesarios para llegar hasta esa meta. ¢(No
deberiamos buscar también la inspiracién en el proceso de transformacién, desarrollo
y evoluciéon? éNo es ahi donde deberiamos buscar la valentia y el talento que Valiente-
para-la-Verdad dice que nos lega, pero que aun asi debemos conseguir por nosotros
mismos?

Otro gran artista describi6 su trabajo como “la Gnica bendicién que te es concedida
solo por pedirla”. Esa era precisamente la filosofia de Iyengar, la practica era para él una
ayuda y una bendicién. Siempre estaba ahi, tanto en los momentos buenos como en los
malos, y nunca dej6 de practicar. ¢Por qué? Puede que fuese como ese otro artista que
a los ochenta afios y fallandole ya la vista seguia pintando los nentfares del jardin una
y otra vez diciendo que “nunca conseguia expresar todo lo que queria”. Siempre existe
ese deseo e inquietud de descubrir y decir algo mas, una especie de insatisfaccion divina.
Esté también presente la sensacion que han manifestado muchos artistas de diferentes
clases y épocas, y que también en alguna ocasion le ocurri6 a Iyengar, de que el ptablico
no esta entendiendo el mensaje. Renunciarian a parte de la adoracion a cambio de que la
gente entendiese mejor su trabajo.

Lo que la gente quiere del yoga es, en parte, que la vida sea mas llevadera y tenga un
poco mas de sentido. Ven que otros han superado la adversidad y quieren aprender a
hacerlo. Iyengar podria haber ofrecido las verdades poco estimulantes del hombre santo,
el mercader de Dios, pero, en su lugar, eligi6 ofrecer la pasion del artista, el calor del
compromiso, la lucha de la batalla.

La vida es confusa y es real. Iyengar pudo haber elegido convertirse en un
sadhu. Hubiese sido una manera de vivir apartado de muchos de los problemas y
complicaciones de la vida, pero veia ese camino como una retirada, como una derrota.
El artista tozudo y orgulloso que habia en su interior queria ensefiarle al mundo que su

“escultura” era la mejor, y finalmente lo consigui6. Al igual que otros artistas, esperaba
que algin dia sus detractores admitiesen que se habian equivocado con él. Algunos lo
hicieron, otros no tuvieron la honestidad necesaria.

Dejando a un lado al Iyengar artista, podemos fijarnos ahora en como ese joven sin
experiencia reaccion6 ante los acontecimientos politicos y los cambios sociales de su
época. Aunque para la mayor parte del mundo fueron unos afios llenos de “problemas
y grandes dificultades”, él tuvo la suerte de que al menos en su pais se desarroll6 un
modelo de evolucién y emancipacién del ser humano sin parangén. Lo disefi6 un hombre
cuya vida y cuya lucha fueron una inspiracion para Iyengar, sirviéndole de motivaciéon
durante toda su vida.

Mahatma Gandbhi fue el gran hombre del siglo XX; un reformador pacifico que, sin
demagogia, gui6 al subcontinente hacia la libertad a través de una forma de humanismo
secular que muy pocos esperaban que triunfase.

Hay muchas muestras de como el joven Iyengar aprendi6 rapidamente y se beneficié
de esta extraordinaria influencia. Aprendié de manera practica la virtud yéguica de
absorber lo mejor alli donde se encontrase e ignorar lo peor. Gandhiji no sentia amargura
o rencor, ni hacia los britanicos que se le oponian, ni hacia los fanaticos de ambos bandos
que minaban su trabajo. Iyengar eligié imitar este modelo de tolerancia no excluyente.

En 1938, a los veinte anos, se traslad6 a Pune, donde se encontr6 en un ambiente
completamente distinto al que estaba acostumbrado hasta entonces. Segtin sus propias
palabras: “Tuve una infancia dificil de pobreza y ortodoxia (religiosa) extrema, y
adaptarme a las nuevas circunstancias de Pune fue tremendamente dificil. En Pune se
seguia un estilo de vida occidentalizado y ademas, a mi modo de ver, en comparacién con
el lugar de donde yo venia, eran intelectualmente arrogantes. El yoga fue lo que me gui6”.
Si, por supuesto fue el yoga. Pero no creais que Iyengar vivia aislado o en una cueva en
el Himalaya. Pasaba el tiempo en las calles, casas, colegios y clubes o en restaurantes
baratos y cafés. India pronto se vio envuelta en una guerra mundial y en la lucha por la
independencia. En Pune fue donde encarcelaron a Gandhiji. Iyengar no era indiferente a
todo lo que sucedia a su alrededor. Como si, de alguna manera, desde la celda de Gandhi
en el Palacio del Aga Khan le llegase la iluminacion, ni retrocedi6 ante las restricciones
de la ultra ortodoxia, ni sucumbio a la pérdida de identidad o a las tentaciones de la
libertad de su nuevo entorno. En cambio, “me renové, pero manteniendo la dignidad y
la nobleza del estilo de vida indio”. Dicho de otro modo, conservar lo mejor del pasado y
tomar todo lo que mereciese la pena del presente se convirti6 en su segunda naturaleza.

¢A qué nuevas personas conocid y qué aprendi6 de ellos?

En los afios que siguieron a la Segunda Guerra Mundial, surgieron festivales de arte
por toda Europa. Uno de ellos fue el de misica Gstaad en Suiza y el alma del festival fue
el violinista Yehudi Menuhin. Una leyenda muy extendida cuenta que, desde la primera
vez que se conocieron en Bombay, Menuhin toc6 con una varita magica a Iyengar, un
chico de pueblo, y transformo su vida y su carrera para siempre, trayéndole fama y
fortuna. Iyengar nunca dej6 de estar agradecido por la oportunidad que se le present6 y
que él supo aprovechar por sus propios méritos. Pero no tiene sentido olvidar la amistad
sincera que les unio, la relacion entre Iyengar y este artista inico y prodigioso reconocido
internacionalmente.

Relacionarse con cierto tipo de gente no sale gratis. La exclusividad implica dejar al
resto fuera. Te abriran la puerta en la medida en la que puedan sacar algo de ti. Dicen



que los ricos tardan en pagar. A veces no pagan nunca. Que te admitan temporalmente
en su circulo no significa que te acepten.

A pesar del carino que Menuhin y una de sus hermanas tenian al nuevo profesor
de yoga, las fronteras marcadas por el esnobismo, la clase y el dinero estaban todavia
muy presentes. Iyengar, que aunque todavia era joven era ya un experto en yoga, se
entregaba por completo a todos sus alumnos. A cambio aceptaba algunos regalos y,
en la misma medida, rechazaba otros. En realidad ganaba poco dinero y el prestigio
era limitado. Pero el mayor beneficio fue que perdié la mentalidad provinciana, la
timidez y, sobre todo, el miedo. Durante su infancia y juventud, a menudo, los que le
rodeaban le trataban —y deberia haberles dado vergiienza— “como un esclavo que solo
servia para el trabajo fisico” (segin sus propias palabras). El ambiente colonialista, en
el que los indios pertenecian a una raza sometida y que incluso algunos consideraban
inferior, multiplicaba esta subyugacién. Con la independencia no desaparecieron los
prejuicios de un dia para otro. Sobre todo, el complejo de incompetencia e inferioridad
no se elimino6 facilmente de la psique india. Si Iyengar se impacientaba a veces porque
teniamos miedo de hacer la postura sobre la cabeza, pensad el valor que debi6 de
necesitar para hacer que una reina de ochenta afios se colocase por primera vez en su
vida en esa postura.

La gente se aprovechaba de él, a veces incluso los que tenian pretensiones
“espirituales”, pero a cambio perdi6 el miedo y gan6 confianza en si mismo,
autosuficiencia, sociabilidad y buenas maneras. Aprendi6 a presentar el arte que tanto
adoraba, no solo a practicarlo. Cuando vio las manos hermosas y delicadas de violinista
de Menuhin y las compard con las suyas, 4speras como las de un trabajador, pens6
“Deberia tener unas manos como las suyas”. Y con el tiempo consiguid tener unas que
hubiesen sido la envidia de cualquier violinista. Con esto es con lo que se quedd de los
ricos. Cuando ya habia aprendido todo lo que podia aprender de ellos, siguié su camino,
agradecido por lo que habia recibido. Pero evit6 deliberadamente el esnobismo, el
habitual sentimiento de superioridad inmerecido y la tendencia a mirar por encima del
hombro a la mayor parte de la humanidad. Permanecio fiel a los valores morales y de
igualdad del socialismo de Gandhi y, al hacerlo, permaneci6 también fiel a una tradiciéon
mucho mas antigua que estaba en las raices profundas de su origen y de su identidad.

Ramanuja fue un brahméan del sur de la India del siglo XI, santo y fil6sofo que, tanto
subjetivamente, a través de su propia iluminacién, como objetivamente, a través de la
lbgica, refut6 los tabuies del sistema de castas. Decia en concreto que la creencia de que
los cuerpos de los que se consideraba inferiores no eran sagrados no se sostenia. Que la
contaminacién existe solo en la mente, que el cuerpo es sagrado y que, si un cuerpo es
sagrado, todos lo son. Brahméan no discrimina.

Sin embargo, la sociedad ortodoxa del sur en la que se cri6 Iyengar, aunque estaba
orgullosa de su linaje vaisnavita proveniente de Ramanuja, vivia en la practica segiin
unas normas muy estrictas. Tal vez porque le marginaron y le trataron como a un
paria o, quizas, porque los artistas tienen que ser muy valientes para saltarse las
convenciones, aflord en él este tesoro de liberalismo espiritual. Y encontr6 para ello
apoyo en el humanismo generoso y no excluyente de Gandhiji cuando buscaba corregir
las injusticias sociales, economicas y politicas de la dominacién colonial, contribuyendo
también al nacimiento y evolucion de Iyengar como un individuo con talento, energia y
perseverancia que se abria camino en el mundo.

Sin la libertad de esta iluminacion, la misiéon de poner al yoga en su lugar ante
el mundo hubiese sido imposible. Le permitié también combinar su sélida base de
conocimientos tradicionales con los nuevos conocimientos de ciencia, medicina
moderna, enfermedades, dolencias y el arte de ensefiar. La fusion alquimica de estos
conocimientos, nuevos y antiguos, cercanos y lejanos, fue posible solo gracias a su
practica incansable. Ya entonces empezo a emerger de esa practica una filosofia
coherente.

Una conocida cita del poeta mistico y artista del siglo XVIII William Blake dice: “Si
el necio persistiera en su necedad se volveria sabio”. Iyengar admitia sin tapujos que
de joven era como ese necio: “No tenia ninguna educacién sobre cultura oriental ni
occidental. Practicaba ‘como un necio’ porque no conocia otro camino para aprender,
asi que tuve que elegir entre continuar nadando o ahogarme en el camino que habia
elegido.”

Las palabras clave son “persistir”, de Blake, y “camino”, de Iyengar. El persisti6, no
queria ser un necio de verdad, que es el que va saltando de una cosa a otra. Mantuvo un
“camino”, una direccién. Y tenia los medios. La practica de su arte era tanto el camino
como los medios, la ciencia y la filosofia del yoga.

Los grandes artistas son los primeros que admiten que no eres un artista si no te
conviertes antes en un artesano; es decir, a menos que aprendas la ciencia de tu oficio.
Los grandes cientificos confiesan que, aunque el método es fundamental, los grandes
descubrimientos ocurren en una especie de estado de gracia, como por intuicién artistica.
Los grandes filosofos son exploradores del universo fisico y metafisico y de la propia
consciencia.

Iyengar no era fiel a las ideas de otras personas, pero tuvo en todo momento una
curiosidad insaciable y siempre le estimulaba encontrar inteligencia. Su inagotable
biblioteca de referencias, en la que sabia distinguir lo verdadero de lo falso, el oro de la
escoria, le servia de practica. A base de experiencia y tiempo, acumul6 una gran cantidad
de verdad y de oro.

De esa forma, estaba cada vez méas capacitado para comparar sus conocimientos,

y tal vez su sabiduria, con la de otros. Iyengar leia, pero no lo hacia para adoptar los
conocimientos ajenos; lo hacia como una forma de comprobacién, de orientacion,
para comparar y analizar. Su mayor reto, que siempre tenia presente, era ser capaz de
llegar tan lejos con la practica como para comprobar a través de su propia experiencia
el trabajo del maestro, del codificador y padre del yoga, que no era otro que el sabio
Patafijali. ¢Seria capaz en la practica de “percibir” en lugar de “recibir” la sabiduria de
Patanjali? Una vez que lo logré, cuando fue capaz de entender un texto de Patafijali
desde el interior en lugar de entenderlo desde fuera, lo menos que se podia decir de él,
volviendo a Blake, es que, sin duda, este necio en particular habia llegado muy lejos.

El gran filésofo griego Socrates fue casi contemporaneo de Patanjali. Sdcrates sugirio
que la practica de la filosofia nos permitia vivir “deliberadamente”, y con ello queria
decir que nos ofrecia una evolucién gradual, consciente de la dificultad de la causa y el
efecto, hacia donde quisiésemos llegar en la vida. Su método era el pensamiento activo.
Decia que debiamos someter nuestras preguntas a una forma de examen logico. De esta
manera se destilaba el conocimiento y, cuando asimilamos el conocimiento, se llega
a la sabiduria. El resultado, segtin Socrates, es que “nos hariamos amigos de nuestros
dioses”.

W



Hemos visto a Iyengar como un artista, como un hombre sujeto a los acontecimientos
culturales, politicos y sociales de su época y como un hombre en busca de la sabiduria.
Al igual que Valiente-para-la-Verdad, llegd hasta donde llegb con gran dificultad
y enfrentandose a muchos problemas. Fue un ejemplo a seguir; no solo la persona
que llego a ser con el tiempo, sino que también en sus comienzos, de una forma muy
entrafiable y humana, nos sirven de ejemplo.

Fueron muchos los que intentaron que se les relacionase con Iyengar para atraer a
la gente y promocionarse a través de sus logros. Puede que su ejemplo no supusiese un
gran beneficio, excepto en lo comercial, para aquellos que solo pretendian ensefiar; sin
embargo, para los que querian aprender siempre estuvo accesible y disponible, y fue un
compafiero y un guia.

El prestigio que lleg a tener era abrumador y creaba distancia. £l nos conocia,
quizas demasiado bien, pero nosotros ya no estibamos seguros de quién era o déonde
estaba. Un posible remedio hubiera sido imaginarnos a un joven desubicado, solitario
y tremendamente sensible andando a zancadas a través del bullicio de una Pune que
ya no existe. O imaginarselo vagabundeando por las calles de Londres o por las sucias
carreteras rojas de Suazilandia ya que, como no se podia permitir el billete de autobts,
caminaba solitario hasta el lugar de su siguiente cita, como hizo Gandhi en esos mismos
sitios cuarenta afios antes.

Si ves a ese joven, paralo. Haz que se detenga un momento. Hazte su amigo. Te
servira de inspiracion.

Si tuviese que hacer una conjetura sobre Iyengar seria que llegb a ser, como Socrates,
“amigo de sus dioses”. Si queremos corresponderle por su vida y su trabajo, por todos
los problemas y dificultades a los que se enfrentd, lo mejor que podriamos hacer es llegar
también a ser algtin dia amigos de los nuestros. Puede que incluso se trate de los mismos
dioses.

(Epilogue, Astadala Yogamala 8, p.308. ©Allied Publishers y Editorial Kairos, todos los derechos reservados)
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Prélogo

Me siento muy honrado de presentar este nuevo niimero
de Yoga Jwala, sobre todo por tratarse del primer nimero
que se publica tras el fallecimiento de Guruji B.K.S. Iyengar.

No hay mucho que afiadir a la avalancha de obituarios
y tributos que se han dedicado ya en honor a Guruji. En su
lugar, Yoga Jwala ha tenido la oportunidad de incluir el
articulo anterior, de John J. Evans, a quien agradecemos
haber proporcionado, de manera tan elocuente, un contexto
literario, artistico y humano a la vida y logros de Guruji. El
album de fotografias familiares que se muestra a continua-
cion, cedido generosamente por el archivo del RIMYT, rinde
tributo a una faceta de Guruji que muy pocos han tenido la
suerte de conocer: la de padre, la de hombre de familia, su
lado mas humano. Por dltimo, este nimero incluye un cartel
conmemorativo que nos recuerda que, como practicantes de
yoga, estamos en deuda con el gran yogacharya contempora-
neo, B.K.S. Iyengar.

El yoga se codific6 en la antigua India como un medio para
erradicar el sufrimiento de la condicién humana. Desde la
perspectiva yoguica, el origen de este sufrimiento esté en el he-
cho de haber entendido err6neamente quiénes somos y lo que
sucede en nuestras vidas, confusién que distorsiona nuestra
percepcion. Confundimos nuestra identidad, y, como resulta-
do, creamos falsas identificaciones'. Segin la tradicién yoguica,
esta confusion y la consiguiente identificacion con el “yo” es
el campo donde crecen las semillas del sufrimiento humano.
Teniendo esto en cuenta, {como se pueden compatibilizar estas
ensefianzas orientales de la Edad del Hierro con la sociedad
de consumo, hipercognitiva occidental donde esta confusion,
el malentendido entre las ideas de “yo” y “lo mio”, se exalta,
celebra y explota hasta la saciedad?

La belleza de las ensefianzas de B.K.S. Iyengar es que nos
proporcionan un punto de partida. Nos ofrecen un ABC claro
y coherente para poder desarrollar la practica del yoga en el
siglo XXI. Sin embargo Guruji nunca nos dijo como debiamos
vivir nuestra vida, como vestir, qué comer... Creo que es ahi
donde reside la verdadera belleza del Yoga Iyengar y donde
esté el verdadero trabajo: en volver a aprender lo que entendi-
mos incorrectamente y en tomar este camino para emprender,
viviendo en el mundo, la biisqueda de lo més valioso que puede

haber en él: nuestro verdadero si-mismo. Ha sido teniendo
esto presente que hemos escogido los contenidos de este nuevo
namero de Yoga Jwala, con los que esperemos ofrecer una
pequena ayuda en su camino a practicantes de yoga de todos
los niveles.

Tras este homenaje a Guruji, destacamos el haber podido
contar con un articulo sobre la exposiciéon “Yoga, el arte de la
transformacién”. A este reportaje le sigue una secciéon dedica-
da a las asanas en la que se incluye una guia basica para hacer
Sirsasana, junto con un articulo de S. Faeq Biria que trata, con
mas detalle, sobre la misma postura. Después, Lucia Suérez
Espi comparte con nosotros la experiencia de como Gurujt
le cambi6 la vida. La siguiente seccion esta dedicada a textos
y escrituras, y comienza con el discurso que Guruji llego a
considerar su mejor conferencia publica: el discurso inaugural
en Estes Park, en 2005. Le siguen entrevistas con Ed Bryant
y Patxi Lizardi, que tratan, respectivamente, sobre los libros:
Los Yoga Sutras de Patanjali y El corazén de los Yoga Stitras.
Esta seccion concluye con el discurso ofrecido por Guruji en su
95 cumpleanos. Después llega nuestro “espacio invitado”, en el
que personas que no estan necesariamente relacionadas con la
tradicion del Yoga Iyengar comparten sus conocimientos. En
este espacio, contamos con Michael Stone, que ha escrito libros
sobre yoga y ensefanzas budistas. Yoga for a World out of
Balance, que es de especial interés para el practicante de yoga
contemporaneo, trata especificamente de los cinco yamas en
relacién con el panorama social, ecolégico y econdmico actual y
cuenta, ademaés, con una prolégo de B.K.S. Iyengar. Termina-
mos con una seccién dedicada a la AEYI, con un articulo sobre
la pasada convencion en Los Molinos y en la que se incluye la
lista oficial actualizada de los profesores certificados de
Yoga IYENGAR®.

Esperamos que disfruten de este nimero de Yoga Jwala.
Quiero agradecer a los autores, comisarias, editores, ilustrado-
res, traductores y expertos académicos y compaferos el haber
colaborado de manera voluntaria con esta publicacion. Si algo
de merito hay dentro de estas paginas es gracias a su trabajo.
Cualquier error en la revista o en su composicion es entera-
mente responsabilidad mia. AT.

' Gary Kraftsow, lyengar The Yoga Master, p. 231, Shambhala, 2007.



Guruji

B.K.S. Iyengar

14 de diciembre de 1918

20 de agosto de 2014
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formacion

IIRTSATT ARTICULO ESPECIAL & Og a El arte de 18 trans

El afio pasado, la Freer Gallery of Art y Arthur M. Sackler Gallery, del museo Smithsonian de arte asiatico,
organizaron una exposicion fascinante, tanto para los practicantes de yoga como para los aficionados al arte. Yoga:
El arte de la transformacion no solo reuni6 por primera vez imagenes de las mas excelentes colecciones del mundo,
sino que, ademas, proporcion6 un contexto histérico para ayudar a los estudiantes contemporaneos de yoga a
entender mejor esta antigua, profunda e intrigante disciplina. Este fragmento, extraido del catalogo de la exposicion
y redactado por la conservadora del museo, Debra Diamond. Se ha reeditado previa autorizacion.

El yoga surgi6 en la India como un medio para transcender
el sufrimiento. Generacidn tras generacion, innumerables
personas en busca de la iluminacién o de fortalecimiento
perfeccionaron la metafisica y la técnica del yoga. Hoy en dia,
en casi todo el mundo se reconoce al yoga como fuente de
salud y de vision espiritual interior. Sin embargo, fuera de los
circulos de eruditos y practicantes avanzados, muy pocos estan
familiarizados con la rica y versatil diversidad del yoga, o con
los distintos significados que encierra para los practicantes o
para aquellos que se han encontrado y relacionado con ellos a
los largo de los tltimos 2.500 afios.

Esta diversidad en todo lo que conlleva el yoga radica,
en parte, en la maleabilidad del término, ya que en cada
época, generacion tras generacion, se ha redefinido el yoga y
remodelado sus medios y objetivos. La prueba mas sélida del
origen del yoga se encuentra en el norte de la India. Entre los
siglos Vy III a. C., renunciantes con plena consciencia de si
mismos se dieron cuenta de que su cuerpo y su mente tenian
el potencial de percibir la realidad correctamente y trascender
el sufrimiento de la existencia. Conocidos como $ramana,
munis y yatis, cambiaron de manera radical su relacién con
el mundo, para dedicarse a la meditacion y al ascetismo. A
lo largo del tiempo, partiendo de esa base, los practicantes
de yoga fueron perfeccionando progresivamente las técnicas
de transformacion fisica y metafisica. No solo recurrieron a
su propia vision interior; también reaccionaron al desarrollo
filos6fico y a los cambios sociales, religiosos y politicos del
panorama de la India. En el siglo VII a.C., los principales
conceptos, las practicas y el vocabulario de casi todos los
sistemas de yoga estaban ya establecidos, aunque todavia hoy
en dia siguen surgiendo “variaciones y expansiones”. Como
si se tratase de una cuerda compuesta de varios hilos —todos
ellos presentes en distintos momentos, pero ninguno con una
presencia permanente— la historia del yoga ha estado sujeta a
modificaciones y transformaciones continuas.

Los tratados y comentarios escritos desde el siglo III a.C.
hasta la actualidad nos ofrecen una vision global coherente
de la profundidad filoso6fica del yoga y su evolucién. Por otra

parte, los objetos e imagenes ponen de manifiesto como el
yoga, a pesar de conllevar una experiencia que en su esencia
es inherentemente individual, ha estado siempre inmerso

en la cultura. Estas obras de arte realizadas por artistas
profesionales que trabajaban para grupos sectarios, mecenas
reales laicos, o dentro de redes comerciales, se sitian a caballo
entre, por un lado, el conocimiento yoguico, y, por otro, la
tradicion iconografica popular y los intereses de las distintas
comunidades.

Yoga: El arte de la transformacién muestra como la
cultura iconografica nos descubre diferentes aspectos del yoga:
como proceso consagrado de transformacioén, y como algo
que se ha ido manifestando de diversas maneras a lo largo
de la historia. Este doble enfoque pone de manifiesto que el
perfeccionamiento de mente-cuerpo y la existencia del ser
humano como participante del mundo eran (y son) actividades
simultaneas y entrelazadas. De este modo, el proyecto examina
obras que ilustran, de maneras histéricamente concretas,
los conceptos, practicas e interacciones sociales yoguicos,
asi como su trayectoria en el imaginario popular. Aunque el
corpus iconografico del yoga se extiende con impetu a lo largo
de toda Asia y del mundo, Yoga: El arte de la transformacion
se centra en el tremendamente abundante archivo de la
India. Estas obras, creadas a lo largo de unos dos mil afos en
diferentes contextos religiosos y profanos, nos permiten ver la
importancia crucial del yoga en la cultura y religién indicas, su
profundidad filos6fica, sus multiples manifestaciones politicas
e historicas, y sus adaptaciones transnacionales y transectarias.
La tradicion pictdrica, que nunca se habia estudiado de manera
holistica, revela que el yoga no era una materia excluyente ni
suponia la supremacia de una religion particular, sino que era
plural y abierto. Aunque la mayoria de los objetos surgen de un
contexto hindi o representan a practicantes de la fe hindd, en
las imagenes jainistas, budistas, sijs y sufies vemos patrones de
como el yoga era compartido por otras creencias. Los tratados
filosoficos ilustrados y los diagramas sugieren diferentes
concepciones del cuerpo ybguico. Las representaciones
de gurus divinizados, fieras yoginis, ascetas combativos y



héroes romanticos encarnan la fluidez de la identidad del
yoga a través de los limites entre lo “sagrado” y lo “profano”,
y dilucidan modelos de interaccion entre renunciantes y
cabezas de familia. Las fotografias, las postales de misioneros,
los murales magicos, las ilustraciones médicas, los manuales
iconograficos y las peliculas antiguas muestran los tremendos
cambios en la identidad yoguica y su aceptacion durante el
siglo XIX y principios del XX. Estos materiales impresos,
ampliamente divulgados, trazan la denigraci6n transnacional
del yoga en la época colonial y, como respuesta, la creacién del
yoga moderno en la India.

Algunos aspectos significativos del yoga eran demasiado
transgresores o estaban demasiado interiorizados como
para poder ser mostrados de manera explicita, y no todas las
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iconografias tradiciones sobrevivieron al paso del tiempo.
No podemos afirmar que el catdlogo de esta exposicién sea
completo. Con ciento cuarenta y tres objetos (y cincuenta
ilustraciones en el proyecto inicial) —un estanque, comparado
con el océano de la cultura iconogréfica del yoga— este catalogo
de la exposicion no puede pretender ser completo. A cambio,
busca enriquecer la comprension de las configuraciones
plurales del yoga, examinando las creaciones clave, los
mecanismos a través de los cuales el yoga qued6 tan profunda
y diversamente arraigado en la cultura india, y el contexto en el
que surgi6 la practica moderna.
Debra Diamond, conservadora, Freer y Sackler
(© Arthur M. Sackler Gallery, Smithsonian Institution, 2013; todos los derechos reservados).

Traducido por Manuela Mirat

DERECHA

Vishvamitra practicando el
ascetismo

Folio 61a del Freer Ramayana
Mushfiq

India, Mogol sub-imperial
1597-1605

Acuarela opaca, oro y tinta en papel,

26,5x 15,6 cm
Freer Gallery of Art, donado por
Charles Lang Freer, F1907.271.61

IZQUIERDA

Folios de Nath Charit

Bulaki

India, Rajasthan, Jodhpur, 1823
(Samvat 1880)

Acuarela opaca, aleacién de oroy
estafio sobre papel, 47 x 123 cm
Mehrangarh Museum Trust

La transmisién de las ensefianzas
Folio 3

La transmision de las ensefianzas
Folio 4
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IZQUIERDA

El sabio Bhringisha y Shiva

Folio 304b del Yoga Vasishta
Atribuido a Keshav Das

India, Uttar Pradesh, Allahabad,
1602

Acuarela opaca, oro y tinta sobre
papel, 27 x 18,5 cm (folio); 15,9 x
9,9 cm (pintura)

© The Trustees of the Chester
Beatty Library, Dublin. In 05, f.304b

DERECHA

La Diosa Bhairavi Devi con Shiva
Atribuido a Payag (ca. 1595-1655)
India, dinastia Mugdal,

ca. 1630-35

Acuarela opaca, oro sobre papel
18,5 x 26,5 cm

The Metropolitan Museum of Art,
Adquisicion, Lila Acheson Wallace
2014, Acc. N. 1978.540.2. © The
Metropolitan Museum of Art/Art
Resource/Scala, Florence

Tres folios del Nath Charit

Bulaki

India, Rajasthan, Jodhpur, 1823
(Samvat 1880)

Acuarela opaca, aleacién de oroy
estarfio sobre papel, 47 x 123 cm
Mehrangarh Museum Trust

Tres aspectos del Absoluto
Folio 1 del Nath Charit, RJS 2399

Tres transmisiones de las
ensefianzas
Folio 3 del Nath Charit, RJS 2400

La transmision de la ensefianza
Folio 4 del Nath Charit, RJS 2401




IZQUIERDA TAMBIEN EN LA PAG. 20
(DETALLE)

Vishnu Vishvarupa

India, Rajasthan, Jaipur.

ca. 1800-1820

Acuarela opaca y oro sobre papel,
38,5 x28 cm

Victoria and Albert Museum,
Londres, donado por Mrs. Gerald
Clark, 1S.33-2006

DERECHA Y CUBIERTA (DETALLE)

Kedar Ragini

Ruknuddin (ca. 1650-97)

India, Rajasthan, Bikaner,

ca. 1690-95

Acuarela opaca, oro y tinta sobre
papel, 25,6 x 18,7 cm (pagina)
14,9 x 11,9 (pintura)

The Metropolitan Museum of Art,
Donacioén de Mr. and Mrs. Peter
Findlay, 1978, 1978.540.2, Acc.
N. 2011.409 © The Metropolitan
Museum of Art/Art Resource/Scala,
Florence.




Cuatro folios del Bahr Al-Hayat
(Océano de vida)

India, Uttar Pradesh, Allahabad,
1600-1604

Acuarela opaca sobre papel, 22,7 x
13,9 cm (folio)

The Trustees of the Chester Beatty
Library, Dublin

Nauli Kriya (persa, niyuli)
Atribuido a Goverdhan
9,5 x 8 cm (pintura)

In 16.19a

TAMBIEN EN LA PAG. 36 (DETALLE)

Sirsasana (persa, akucchan)
9,6 x 7,8 cm (pintura)
In 16.20a

Khechari Mudra (persa, Khechari)
10,6 x 8,5 cm (pintura)
In 16.24a

Sin titulo (persa, Sitali)
12,6 x 7,8 cm (pintura)
In 16.22a




IZQUIERDA

Bifolio del Gulshan Album

India, Mughal Dynasty, primer cuarto
del siglo XVII

Acuarela opaca y oro sobre papel
Staatsbibliothek zu Berlin,
Orientabteilung

Libri pict. A 177, ff. 6b, 13a

Sin titulo

India, Tamil Nadu, Madras
(actualmente Chennai)

ca. 1870

Impresion a la albumina, 14,5 x 9,8
cm

Staatliche Museum zu Berlin,
Ethnologisches Museum, VIII.C1474




JETsaTd ASANA Y TECNICA

El ABC de Sirsasana

Por Yoga Jwala

El sistema que conocemos como “Yoga Iyengar” se puede
concibir como un mapa que nos guia por el camino del yoga.
Para los menos atrevidos ese camino supondra una mejora casi
inmediata de su salud fisica y mental mientras que para los més
audaces significara acceder a las profundidades desconocidas
del psique interior, ademas de permitir descifrar los antiguos
textos sagrados y llevarnos a estas conocimientos con una
exactitud sin precedentes en nuestra época.

Sea cual sea nuestra eleccion al emprender ese viaje, de-
bemos definir el punto de partida y a donde nos dirigimos, ya
que s6lo unos pocos pasos en la direccién adecuada conduciran
a una salida gigante. Lo que distingue al Yoga Iyengar es este
descripcién detallada de la via del yoga que nos proporciona un
ABC de su préctica y el dominio de Sirsasana es un hito impor-
tante en este camino ya que es una de las pocas posturas que
aparecen claramente documentadas desde la antigiiedad.

Beneficios

El cerebro gobierna sobre los nimerosos sistemas del cuer-

po. Es el que controla el intelecto, la voluntad, la memoria, la
imaginacion y el pensamiento. El origen de los tres gunas se
encuentra en el cerebro, siendo la cabeza el centro de las cuali-
dades sattvicas. Controla el intelecto y la discriminacion.

Un cerebro en el que rige sattva puede funcionar con claridad.
Sirsasana aporta mayor riego sanguineo al cerebro y lo mantie-
ne fresco y sano. Activa las glandulas hipéfisis y pineal, que in-
fluyen en la salud, la vitalidad y el desarrollo de nuestro cuerpo.
Es una de las asanas més estimulantes.

La préctica del equilibrio sobre la cabeza, si se realiza co-
rrectamente, rejuvenece y revitaliza todo el cuerpo. La posicion
invertida contrarresta los efectos que la posicion erguida nor-
mal tiene sobre los 6rganos internos, cuya tendencia es a caerse
y descender y asi volverse perezosos. Sirsasana les infunde una
nueva vida. El cuerpo se mantiene caliente con el aumento de
la circulacién sanguinea, aumenta el nivel de hemoglobina en la
sangre y mejoran la respiracion y la digestion.
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Todos estan de acuerdo en que ralentiza el proceso de
envejecimiento y aumenta la longevidad. Muchas enfermedades
menores, como los resfriados, la tos, el dolor de garganta y el
dolor de espalda, se curan mediante la practica de Sirsasana.

Sin embargo, sus efectos principales son sobre el cerebro,

y todo aquél que padezca agotamiento, pérdida de la vitalidad
fisica y mental, bajo rendimiento intelectual y poca fuerza de
voluntad, debe practicar esta asana para conseguir claridad y
fortaleza mental e intelectual.

En resumen, Sirsasana desarrolla el cuerpo, y disciplina la
mente para hallar el equilibrio interior y ensanchar los horizon-
tes del espiritu.

Condiciones necesarias
Se aconseja encarecidamente aprender la técnica de esta postu-
ra a través de un profesor certificado y no por los libros.

Antes de empezar a aprenderla hay que dominar otras
asanas, especialmente Salamba Sarvangasana y Halasana. Es
més facil y seguro mantener el equilibrio en Strsasana tras ad-
quirir maestria en Sarvangasanay sus primeras variaciones. Si
Sarvangasana no se realiza bien, no podra realizar Sirsasana
correctamente, y sera dificil rectificar errores.

Strsasana ha de ser seguida por Sarvangasana. Esto es
muy importante. Si solo se hace la primera, sin ir seguida de la
segunda, conduciria a un estado mental irritado y al malhumor,
ademas de crear un desequilibrio emocional. Ambas postu-
ras deben mantenerse al menos el mismo tiempo, o algo més
Sarvangasana.

Precauciones

Sirsasana no es recomendable para quien se halle afectado de
alta o baja tensi6n sanguinea, problemas cervicales, de o0jos,
oidos, de corazoén o con el periodo.

Referencias
Luz sobre Yoga. B.K.S. lyengar
Yoga para la mujer. Geeta S. lyengar



A. Posturas preparatorias. Nivel principiante

Llevar practicando posturas de pie, como minimo, unos dos afios, que son las que mejor preparan Sirsasana y construyen una espalda y musculatura fuertes.

Virabhadrasana | En esta postura
el pecho se expande totalmente, lo
que facilita la respiracion profunda.
Disminuye la rigidez de hombros y
la espalda, y fortalece las piernas.
Al llevar la cabeza hacia atrés, se
extiende el cuello y cura su rigidez,
ademas se produce un masaje en
las glandulas tiroides y paratiroides.

Prasarita Padottanasana En esta
postura los musculos del muslo
posterior y los musculos abductores
obtienen un estiramiento completo,
al tiempo que se obtiene una mejora
del flujo sanguineo hacia el tronco

y la cabeza. Las personas que no
puedan realizar Sirsasana pueden
obtener beneficio de esta postura.

Uttanasana En esta dsana la
columna vertebral es sometida a un
deliberado e intenso estiramiento.
Es excelente para las personas

que se excitan facilmente, pues
calma las células cerebrales. Tras
Uttanasana uno se encuentra fresco
y calmado, los ojos adquieren viveza
y la mente se halla en paz.

B. Posturas preparatorias. Nivel intermedio

Es necesario llevar unos tres afios o0 mas de practica y poder hacer Supta Virasana sin que le duela la espalda

Prasarita Padéttanasana Las pier-
nas deben mantenerse muy firmes y
compactas, sintiendo la apertura de
la pierna posterior desde la frontal,
la cara interna hacia la externa y

la externa sujeta hacia el interior.
De esta manera se incrementara

la extension de los dos lados del
tronco y apoyaremos la cumbre de
la cabeza sobre el suelo, dandonos
una referencia en Sirsasana.

Supta Virasana con soporte.
Coloque un soporte bajo la espalda,
la cintura y la cabeza, asi los muslos
y las nalgas descenderan sobre el
suelo y se expandira el pecho. Con
este método se reduce la tension de
los muslos. Favorece la digestion
entre otros muchos beneficios.

Uttanasana Buscar el alineamiento
de los dos lados de los pies, de ma-
nera que la cara externa e interna
se apoyen por igual en el suelo.
Las cuatro caras de las piernas
compactas, asi como las caderas;
de esta manera se incrementara la
extension de la columna. Cruzando
los brazos, tirar de los codos hacia
el suelo.

Adho Mukha Svanasana
Refuerza los tobillos y modela
las piernas. También favorece la
desaparicion de la rigidez de la
region de los oméplatos y alivia la
artritis del hombro. Los musculos
abdominales son llevados hacia
la columna y se fortalecen. Como
el diafragma se eleva hacia la
cavidad toracica, se ralentiza el
ritmo cardiaco. Es una postura
estimulante.

Adho Mukha Svanasana E| motor
de esta postura son las piernas,
especialmente llevando los fémures
hacia atras potentemente para alige-
rar y alargar los lados del tronco y la
columna. El giro de los biceps hacia
fuera nos permitira crear una buena
entrada de los omoplatos y, con esta
combinacion de piernas y brazos, lo-
graremos que las vértebras dorsales
vayan hacia el interior.

38

ILLUSTRACIONES: JOSE ROBLES

C. Posturas preparatorias. Nivel avanzado

Uttanasana E| peso de las

piernas debera ir hacia los dedos

de los pies, de manera que el

fémur alcance su verticalidad;
consecuentemente se conseguira
una mayor extension de la piel y los
musculos de la pierna posterior, muy
importante para crear una buena
postura en Sirsasana

Adho Mukha Svanasana Ademas
de seguir los puntos descritos
anteriormente, mantendremos

la compacidad de los hombros y
las caderas, que proporcionaran
estabilidad en Sirsasana y nos
permitird un mayor abandono de
diafragma y vientre.

Adho Mukha Vrksasana Colocar
las manos, cerca de una pared,

en linea con los hombros, saltar y
levantar una pierna y luego la otra.
Esta postura fortalece los brazos y
los hombros. Crea confianza en el
alumno para aprender el movimiento
de subida de las piernas, su firmeza
y elevacion del cuerpo.

A. Subir y estar. Nivel principiante

En las etapas iniciales necestamos tener una pared cerca o, mejor aun, una interseccion de dos paredes o un rincén. Si hacemos Sirsasana con la ayuda
de una pared podemos conservar el equilibrio, pero el tronco y la cabeza pueden no estar en linea. Entrelazamos los dedos hasta la base para formar un
hueco semicircular para que entre la cabeza. Los dedos en contacto con la pared.

e Apoyar los antebrazos sobre el
antideslizante de manera que
los codos estén alineados entre
si. La distancia de los codos ha
de ser la misma que entre los
hombros, de forma que los brazos
permanezcan rectos. No mueva
los codos ni los brazos una vez
ajustados.

e Levante las nalgas de modo que
las articulaciones de los codos
y los hombros estén en linea
entre siy la cabeza esté en la
concavidad de las palmas de las
manos.

e Presione el centro del antebrazo
en el suelo, eleve los hombros.
Espire y estire las piernas,
manteniendo los dedos de los

pies en el suelo. Ahora estire
las piernas ain mas y desplace
los pies hacia la cabeza, asi la
espalda se acercara mas hacia
la pared, sin curvarla. Eleve los
hombros.

e Presionando el centro de los
antebrazos y manteniendo la
elevacion de los hombros, una
vez que la espalda y los nalgas

Pincha Mayurasana Ademas de
los beneficios de Adho Mukha
Vriksadsana, esta postura ayuda

a compactar los hombros y a
desarrollar la inteligencia de la
base de la postura, presionando los
antebrazos sobre el suelo y, desde
esta presion, elevar al tronco y
piernas, muy firmes, hacia arriba.

estan en contacto con la pared,
suba una pierna bien estirada y
firme y luego la otra.

e Mantener la elevacion de los
hombros, alargar la columna sin
que la zona dorsal de la espalda
descanse en la pared, de manera
que todo el cuerpo quede vertical.
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B. Subir y estar. Nivel intermedio

Buscamos el equilibrio en el espacio, dejando de manera progresiva

el apoyo de la pared.

o Cruzamos los dedos como en la
fase para principiantes, aunque
separamos las manos de la
pared.

e Los talones en contacto con la
pared y las piernas bien firmes y
estiradas.

o Creamos la maxima extension
de la columna hacia arriba
buscando la verticalidad de
la postura. Mantenemos la
elevacion de los hombros y la
parte posterior de la espalda
estirada.

o Mantenemos el cuerpo firme
y elevado desde el suelo para
mantener la ligereza. Separar
un talén de la pared y luego el
otro, buscando en todo momento
el equilibrio desde la base y
la presion de los antebrazos y
mufiecas externas en el suelo.
Las piernas deberan estar muy
firmes.

e La firmeza que obtenemos
con la pared, en un principio,
ayuda a conseguir la postura
de manera independiente. Es
necesario hacer Sirsasana,
cerca de la pared, durante 3 a 4
minutos, para llegar a entender el
arte del equilibrio en esta postura.

C. Subir y estar. Nivel avanzado

e Entramos en la postura como en

los estadios anteriores, ahora sin
pared.

Presionamos el centro del
antebrazo en el suelo y
mantenemos la elevacion de los
hombros y los lados del tronco.
Acercamos los pies hacia la
cabeza con las piernas firmes

y compactas para elevarlas

y buscar la verticalidad de la
postura.

Los omoplatos se mantienen
arriba y hacia el pecho. No dejéis
que los hombros bajen hacia el
suelo. Esta accion protege la
cabeza y el cuello.

Seguimos atentos a la firmeza de
las piernas.

Para mantener el equilibrio,
seguid elevando las piernas en
su cara posterior y mantaned su
firmeza.

Las manos de Sirsasana

mufiecas deben estar a la
misma altura.

e Todas estas acciones
contribuyen a una buena
elevacion de los hombros.

e Cruzar los dedos de las manos
hasta su base. Excepto los
pulgares, que se cruzaran
desde la raiz de las ufias
o mantendran la punta en
contacto. Idealmente se
aconseja cruzarlos, puesto que

pueden asi mantener la accion

de empuje al resto de los dedos.
o Mantener el giro de mufiecas

hacia la cabeza, de modo que

la mufieca externa junto con

el antebrazo externo puedan

presionar el suelo. Las dos
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Salamba Sirsasana I

Por Faeq Biria
Traducido por Charo Chozas

Los textos clasicos de Hatha-Yoga no mencionan el nombre de
esta postura. Emplean el término general de Viparita-Karani
(acci6n invertida) para todas las posturas en las que el yogui
esté en equilibrio sobre su cabeza o sobre los hombros y nabhi
(el ombligo) se encuentra por encima de talu-miila (el punto
de encuentro entre el paladar y la garganta). De esta manera
impide que el piyisa’ secretado en talu-miila, caiga en el agni
(fuego) de nabhi. Piyisa (literalmente: crema de leche) o am-
brosia, que existe también en el elemento agua, es el néctar que
viene de Somamandala (1a regién de la luna).

Ciertos tratados antiguos consideran que piytisa es solo la
saliva, mientras que algunos comentaristas contemporaneos
tratan de probar que piyiisa es el fluido cerebro-espinal, y otros
piensan que la “luna” corresponde al sistema pineal-pituitario.
Talu-miila, llamado también el ombligo de la cabeza?, es
considerado como uno de los dieciocho marmans? sensibles del
cuerpo humano#. Est4 asociado a la consciencia en el estado del
suefo profundo (susupti)s.

Talu-miila es la sede de Candrama (Candra: la luna), que es
uno de los nueve puntos del cuerpo sobre los que el yogui debe
fijar su atenci6n durante la practica (dhyanastahana).

No debemos confundir talu-mila con talu (el paladar), como
ocurre en ciertos textos, porque éste es la sede de tejas (el fue-
£0), que no puede ser un buen compafiero de Candra. Debemos
diferenciarlo también de Visuddhadhyanasthana (el Visuddha-
cakra de los tratados tantricos) que se sitda en el interior de
Ghantikastahana (que se encuentra en la parte interior de la
garganta). En cambio, talu-miila se encuentra en la parte supe-
rior de la garganta.

El Goraksa Satakam considera que es particularmente im-
portante privar al agni del ombligo (el sol) de piyisa (la luna).
Segln este texto, esta accion induce a Pratyahara (absorcion de
los sentidos). También aconseja encarecidamente al practicante
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aprender estas técnicas con un maestro experimentado y no
mediante libros.

Esto muestra la sutileza del método, ya que necesita la ma-
nipulacién de prana, que, en este contexto, significa los reflejos
auténomos que preservan la vida y la hacen cesar cuando cesan
sus acciones®. Las otras técnicas de yoga bien conocidas, que
impiden la caida de pwyisa son Kecari-mudray Jalandhara
bandha, pero sus mecanismos de acciéon segin la bioenergética
del yoga son diferentes de la accion invertida; ambas a veces se
combinan y se complementan.

Viparita-Karani, tal y como esta descrita en el Gheranda-
Samhita (I11,2,30-1) y en la Yogatattva Upanisad (122),
corresponde absolutamente a Salamba Sirsasana I. Estos dos
textos consideran esta postura como un mudra, lo mismo que
los otros clasicos del Hatha Yoga’. Todos coinciden en que frena
el proceso de envejecimiento y mantiene la longevidad.

Segin Guruji Iyengar, Viparita-Karani es un término
genérico que engloba un grupo de posturas, entre las cuales
Salamba Sirsasana I es el jefe de filas, considerado “el rey de
todas las posturas de yoga”. Volveremos a tratar este concepto
en otro estudio.

1. Gerandha-Sambhita 111.28,60; Hatha Pradipika 11.71

2. Kaula-JAana-Nirnaya V.16

3. Puntos de energia

4. Tri-Sikhi-Brahmana-Upanisad 132

5. Tri-Sikhi-Brahmana-Upanisad 10,150

6. Hatha Pradipika 1.48; Sankhyakarika de I$varakrsna, 29; Vyasa I11.39;
Brhadyogiyajiiavalkhyasmrti 11.140, 111.30, 1X.131

7. Goraksa-Satakam 58, 59; Hatha Pradipika |11.6, 76, 78; Siva Samhita IV.69;
Hatharatnavali 11.66, 73

FOTO: CORTESIA DEL ARCHIVO RIMYI, PUNE
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Extracto de la ensehanza de Sri Guruji

“Claridad en la sabiduria” B.K.S. Iyengar
Traducido por Agnés Pérez

Consideraciones preliminares

Antes de abordar el estudio del texto
a continuacion, leed atentamente la
descripcién de Salamba Sirsasana

I en el libro Luz sobre el Yoga de Sri
B.K.S. Iyengar.

No se debe realizar nunca Sirsasana
con la fuerza o el esfuerzo muscular
sino con los nervios y la habilidad. La
habilidad es algo muy distinto. “La
habilidad es el principio esencial de
toda la practica del yoga™

No realicéis esta postura con el cere-
bro sino con la columna vertebral.
Finalmente, una vez que hayais
bajado, no volvais a subir. Algunas
posturas se pueden repetir, pero no
Sirsasana.

La entrada en la postura
a) Preparacion

1.

Mantened la cabeza en calma e in-
movil, elevad los hombros, elevad las
costillas, elevad el esternén, elevad la
parte posterior de los biceps, llevad el
pecho hacia delante y la pelvis hacia
atras.

Hay que sentir el movimiento de la
piel en las axilas, en la cintura y en la
cara interna de las piernas mas que el
movimiento de los miusculos.

Medid la longitud de vuestro tronco y
la altura de vuestra columna ver-
tebral antes de subir a la postura

y no las perdais. Traed la columna
vertebral hacia delante para elevar las
piernas.

b) Subida a la postura

1.

c)

Recordad siempre que es la columna
vertebral la que eleva las piernas y
que el movimiento de los oméplatos
es mas importante que el de las
piernas.

Para subir a la postura, llevad la parte
superior del cocix hacia delante y

su parte inferior hacia atras, acer-
cad los sacro-iliacos a las nalgas sin
perturbar el estiramiento de vuestras
piernas, elevad la piel de las nalgas

y elevad las piernas a partir de la
cavidad articular de las caderas.
Durante la subida, haced concavas
las costillas dorsales inferiores. La
sujecion de las rodillas ha de ser

maés profunda que la del resto de las
piernas.

Elevando asi las piernas, llevad pri-
mero la parte posterior de la cabeza
hacia la parte frontal de la cuambre de
la cabeza y, a medida que os acercéis
a la fase final de la postura, hacia

el centro de la cumbre de la cabeza
(movimiento bio-mecanico).

Mantener el equilibrio

Mantened el equilibrio de la postura
con la cara interna de los brazos.
Abrid la cara interna de los brazos.
Elevad recta la cara interna de la
parte superior de los brazos y en-
sanchad sus caras externas (acciéon
bio-mecanica). La cara interna de los
brazos ha de estar més fuerte que la
cara externa de los brazos.
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La cabeza y los brazos

No tenséis vuestros dedos. Han de
estar firmes en sus raices y pasivos en
su conjunto. Usadlos solo si teméis
perder el equilibrio. La longitud de
los dedos no ha de cambiar durante
la permanencia en la postura. Si los
dedos se vuelven més espesos, signifi-
ca que la postura la estais haciendo
con las manos y los codos.

Estirad los bordes externos de las
mufecas, manteniendo pasivas las
mufecas. La energia de los dedos y
de las munecas ha de descender para
que suba la de la columna vertebral.
La parte posterior de la cabeza,
perpendicular al suelo. No sacudais
la cabeza cuando ajustéis la postura;
el cerebro no debe ir ni hacia arriba,
ni hacia abajo, ni hacia delante, ni
hacia atrés, para que la inteligencia
se mantenga firme y pare de oscilar.
Cuando sentis calma y una sensaci6on
de tranquilidad en el cerebro, la pos-
tura es correcta. Si no, es incorrecta.
No cerréis nunca los ojos, tampoco
los volvéis globulosos; relajadlos,
mantenedlos abiertos y pasivos, los
parpados superiores relajados. Deben
ver la parte posterior del cuerpo y
ajustar la alineacién del cuerpo de

la parte posterior de la cabeza a los
talones.

Si sobresale la punta de la nariz,
estais en la parte frontal de la cabeza;
si se dirige hacia los labios, estis
demasiado en la parte posterior de la

9.

cabeza. La punta de la nariz ha de es-
tar cerca de los labios y alineada con
el tabique nasal; la parte superior e
inferior de la arista, alineadas entre
siy perpendiculares al suelo. Esto
crea un estado de relajacion profun-
da en los ojos. Si sentis el peso en el
tabique, la postura es agresiva, y si la
arista se proyecta hacia delante, los
ojos y los oidos se tensan.

Mantened los oidos, la garganta y la
raiz de la lengua pasivos.

La nuca de Sirsasana ha de estar
concava y suave, y ha de tener la
misma longitud que en Tadasana.
Estirad igualadamente los dos lados
de la nuca. Elevad cada vez mas los
hombros para crear espacio entre
cada oreja y la nuca. Bajad las muifie-
cas para traer la base del cuello hacia
delante y hacia arriba, y después, sin
perturbar la cabeza, haced concavas
las cervicales. Abrid el pecho para
suavizar ain mas la nuca.

El brazo derecho ha de desafiar al
brazo izquierdo y el brazo izquierdo
ha de desafiar al brazo derecho.
Elevad los hombros internos.

El tronco y la pelvis
10. Abrid las claviculas. Entrad los

11.

omoplatos. El borde superior de los
omoplatos ha de ir hacia delante y
el inferior hacia atras. Separad los
omoplatos entre si horizontalmen-
te, y después, llevando las costillas
moviles ligeramente hacia delante,
llevad el centro de la parte superior
de cada omoplato hacia el esternon.
La cara externa de las costillas

no debe sobre-estirarse, si no, el
yoga se vuelve fisico. Abrid la cara
interior de las costillas, entrad las
costillas dorsales en contacto con las
costillas frontales y cread el maxi-
mo de extension en el interior del
cuerpo desde las costillas hasta los
talones.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

El diafragma permanece flexible y
va hacia los abdominales; hay que
sentirlo en contacto con la cara
dorsal de la columna vertebral.

La parte frontal y posterior

del tronco han de elevarse
armoniosamente. El tronco se ha de
abrir como en Tadasana.

La corona inferior del tronco (el
espacio entre el ano y el perineo)
debe estar alineada exactamente con
la linea media interna de las piernas.
Elevad la columna lumbar llevando
su parte inferior y superior hacia
atras para que estén perpendiculares.
Estirad las dos caderas y acercadlas
al ombligo. Observad la relajacion
natural del ombligo que deriva de
ello y dejad que entre.

La parte posterior del cuerpo en
Sirsasana ha de ser més larga que

la frontal. El punto de inicio de

este principio es el estiramiento
vertical y lateral de la espalda.
Mantened pasiva la piel de la
columna vertebral. Estirad la
columna vertebral verticalmente y
horizontalmente. Cread un desafio
entre el estiramiento del interior

y el estiramiento del exterior de

la columna vertebral, entre el
estiramiento frontal y posterior de la
columna vertebral.

Un gran error en la practica de
Sirsasana es medir el cuerpo desde
delante o desde atras, lo que crea
aun mas errores. Medid el cuerpo
desde los dos lados. Los dos lados de
las axilas del pecho hasta la cintura,
abrid el tronco horizontalmente y
después, a partir de la cara interna
de los brazos, elevad el cuerpo entero
de manera que los lados de la cintura
y los lados de las caderas queden
perpendiculares al suelo.

La pelvis y el pubis perpendiculares
al suelo. La parte superior e inferior
de la pelvis, paralelas.
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19.

20.

Traed la cadera al interior de la
cadera. Elevad las caderas externas
como en las posturas de pie.

Entrad el cocix y elevad la parte
inferior del cocix verticalmente
para acercarla al méximo al ano.
Después, con la cara interna de
vuestras piernas, elevad el interior y
la parte frontal del cocix. Las ingles
internas, perpendiculares. Elevad
las piernas a partir de las ingles. No
dejéis que vuestras ingles se hundan
(especialmente las mujeres que
tienen desérdenes genitales).

Piernas y pies

21.

22,

Entrad la parte alta de los muslos
frontales en la carne y giradlos

hacia dentro. Si no los girais hacia
dentro, los trapecios no pueden
volverse finos. Sed muy fuertes en
vuestros muslos. Primero abridlos
horizontalmente, y después elevadlos
de manera que, desde los cuédriceps
hasta las ingles, las piernas queden
perpendiculares. Después, girad los
cuédriceps desde las rodillas hacia
el interior de las ingles; esto fija la
verticalidad de las piernas. Absorbed
la energia de los muslos en el ombligo
y la energia del ombligo en los
muslos.

Cerrad “con cerrojo” los angulos
internos de las rodillas. Las

rodillas se han de estirar por igual,
armoniosamente. La parte alta y
baja de las rodillas han de quedar
paralelas. Elevad los hombros y, a
partir de la elevacion de vuestros
hombros, empujad la parte alta de
las rodillas hacia la parte baja de

las rodillas. Si las rodillas no estan
estiradas, el peso del cuerpo cae
sobre el cuello. Dividid vuestras
rodillas posteriores desde su

centro en dos mitades, interna y
externa, y elevad estas dos partes
harmoniosamente. El borde externo



23.

24.

25.

de la rodilla posterior es més facil de
estirar que el borde interno: estirad
mas el borde interno que el externo
hacia los talones. Las rodillas blandas
en Strsasana corresponden a un
cerebro blando.

Llevad la tibia dentro del muslo

y elevad las caderas. Elevad las
pantorrillas desde sus caras internas
hasta los bordes internos de los pies.
Las piernas han de mantener el
trabajo de Tadasana. Estirad las
piernas desde el pubis y cread una
sola accion desde las caderas hasta

el arco de los pies. Estirad la cara
interna de vuestras piernas a partir
de las ingles internas, manteniendo
la piel y la carne de la cara interna

de las piernas en contacto. La parte
posterior de las piernas y la parte
frontal de las piernas han de estirarse
paralelamente. Estirad més la parte
posterior de las piernas que la parte
frontal de las piernas: entrad los
huesos de las nalgas al interior del
cuerpo y alargad la parte posterior
de las piernas, de las nalgas hacia

las rodillas posteriores. Estirad los
huesos de las piernas hasta el arco de
los pies, de manera que todo el hueso
de la pierna se ponga en contacto con
el arco del pie. Estirad la piel de la
parte posterior de las piernas hasta
los talones. Colocad vuestras piernas
mas hacia delante o hacia atréas con el
movimiento de la columna vertebral.
Elevad por igual los talones que el
arco y la bola de los pies. Estirad

el hueso de los talones hacia el

techo. Elevad los tobillos externos.
Mantened firmes los tobillos, no han
de oscilar. Ensanchad los talones,
sobretodo su borde interno, para
alargar mejor la cara interna de

las piernas. No elevéis los talones

a partir de los talones; la elevacion
de los talones se hace a través de la
elevacion de los muslos.

26. Mantener los pies horizontales o

dirigir los dedos de los pies hacia el
suelo son signos de miedo. Llevad la
energia de las rodillas al arco de los
pies para volverlo muy fuerte; esto
crea la seguridad en los pies. Estirad
los dedos de los pies a partir de los
musculos de las pantorrillas. No los
pongdis de punta; cread la resisten-
cia en el arco de los pies para elevar
los dedos. Las ufas de los dedos de
los pies y los talones se estiran con
la misma fuerza hacia el techo. El
segundo dedo pequefio del pie gira
hacia el dedo gordo y el dedo gordo,
manteniendo su forma de media-
luna, gira hacia el interior y apunta
hacia arriba.

Alineacion

1.

Alinead el talon posterior con la parte
posterior de la cabeza.

Alinead la punta de la nariz, el ombli-
go y las ingles.

Mirad vuestros codos y vuestras
axilas para observar si los veis por
igual en los dos lados; si veis més un
lado que el otro, vuestra cabeza esta
girada hacia ese mismo lado.
Mantened los isquio-tibiales y los
cuadriceps paralelos entre si.

Si las piernas van hacia atrés, sen-
tiréis la perturbacion en el cerebro.
En este caso, el peso del cuerpo cae
hacia la parte posterior de la cabeza
y tenéis que llevar los talones hacia
delante. Si las piernas van hacia de-
lante, el peso del cuerpo se siente mas
bien en la parte frontal de la cabeza.
En los dos casos, tenéis que estirar la
columna vertebral recta desde la raiz
de la garganta hasta el ano antes de
medir y ajustar vuestras piernas.

Si sentis el peso en las tibias es que

el peso esta demasiado en la parte
frontal de la cabeza.

Si estiréais los gemelos, el peso no
puede ir hacia atras.
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La bajada

1.
2.

3.
4.

Bajad siempre durante la espiracion.
La bajada ha de ser larga y lenta:
alrededor de 40 segundos.
No contraigais la garganta.
No perdais la presiéon que habéis
creado en el centro de vuestros ante-
brazos.
Al bajar: mantened los hombros
muy fuertes, mantened concava
la parte alta de la espalda, abrid el
esterndn y elevadlo hacia la base de
la caja toracica, llevad la columna
vertebral hacia arriba a partir de las
costillas frontales, llevad las caderas
hacia atrés (solo las nalgas van hacia
delante), no encojais la columna
vertebral, estirad ligeramente la cara
dorsal de la columna vertebral hacia
el cocix, llevad el cocix ligeramente
hacia atrés, girad las ingles internas
atn maés hacia atras. Desde la rodilla
hasta la ingle, absorbed la energia de
las piernas dentro del cuerpo y bajad
alargando al méaximo la parte poste-
rior de las piernas y resistiendo con la
parte frontal alta de los muslos.
No debéis sentir ninguna presion en
la frente al bajar; esto puede causar
cefaleas.

S.F. Biria

1. Bhagavad-Gita I1-50.

(©Yogasara, Revista de la Asociacién francesa de Yoga
lyengar 1997, articulo de S.F. Biria; todos los derechos
reservados)
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nabhimile vasetsiiryastalumiile ca
candramah/

amrtam grasate siiryastato mrtyuvas$o
narah//29//

El sol reside en la raiz del ombligo y la luna
en la raiz del paladar. El sol devora la am-
brosia sometiendo el hombre a la muerte.

FE T I9AGE q5 AHY AFq |
foigey g5 gaay Mar 3ol

tirdhvam ca yojayetsiiryam candram
capyadha anayet/

viparitakarl mudra sarvatantresu
gopita//30//

Llevar el sol hacia arriba y la luna hacia
abajo, se denomina viparitakari, mudra
- '-secreto en todos los textos de yoga.

wa‘crrq' ﬁaﬁgﬁﬁnﬁﬁw (EXI

* Bhiimau smaé’i‘a??samsthapya karayugmam/ %
urdhvat)ahah sﬂm‘o bhu’tva vmarltakarl el
SRS o G *« R %
CDlocar la cabeza yias manos-ep gl*suelo, ey
‘levantar Iaspz Y pemnanecér‘esjable AFe

mudrarm ca sadhayennityarn jaram mrt?rﬁr'h '
ca nasayet/

sa siddhah sarvalokesu pralaye’pi na sida-
ti//32//

A través de la practica regular de este
mudra, la decrepitud y la muerte son
destruidas. Quien lo practica se convierte en
un siddha (un yogui perfecto y realizado)
respetado en todos los mundos. No e
fallece durante la dlsoluczon del Universo
(prala_ya} ; ?
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TSI TA ASANA Y TECNICA

Las manos de Guruji

Por Lucia Suérez Espi

Cuando hace seis afios, con tan solo 19, sufri un severo des-
prendimiento de retina en el ojo izquierdo y, tras comprobar
que a pesar de nimerosas intervenciones quirargicas no solo
habia perdido la completa visién en ese 0jo, sino que ademas
tenia un principio de desprendimiento en el derecho, pensé
que no podia hacer més que resignarme, agradecer que aun
podia ver por este tltimo, adoptar ciertos cambios en mi vida
y aprender a valorarla desde otra perspectiva; una mucho mas
optimista y relajada.

Sin embargo, tras una visita de la profesora Devki Desai a
Los Molinos, Madrid, brot6 en mi la idea de ir a Pune, buscan-
do la ayuda del Maestro Iyengar. Al fin y al cabo, los médicos
aqui tenian ya poco o nada mas que hacer.

Sin pensarlo demasiado, arreglé todo para mi primer viaje
a India, en el verano del 2013, acompafiada de mi profesora,
Monchi Nozaleda. Al llegar alli y explicar la situacién de mi ojo,
enseguida todos en el Instituto me ayudaron y se preocuparon
por atenderme de una manera excelente. A quien primero vi
fue a Guruji, quien me explico6 que siempre tenia que practicar
con una venda en la frente. En la clase médica le entregué a
Geetaji un texto explicAndole mi caso, y me “recet6” una serie
de estiramientos hacia delante.

Esta primera serie consistia en: Virasana, Svastikasana
(cambiando los cruces), Janu Sirsasana y Upavistakonasana,
con intervalos de cinco minutos cada una. Después continuaba
con Adho Mukha Svanasana en la cuerda en forma de “U”,
Uttanasana en la plataforma, Pavana Mukhtasana en el ban-
co y, para finalizar, Setu Bandha Sarvangasana.

Siguiendo las explicaciones de su tia, Abhijata me explico
que en todas las asanas debia de sentarme sobre cierta eleva-
cién y apoyar la frente sobre un banco bajo —en el que tenia
que haber siempre un soporte blando—, con los codos apoyados
y extendidos hacia los lados a la altura de la cabeza. Tanto las
piernas y las rodillas, como el vientre, las costillas y el pecho,
debian de estar apoyados sobre algtn soporte.
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Dependiendo del asana y de la elasticidad del practicante,
la altura de los soportes varfa. En Pune me colocaron un bols-
ter debajo de las nalgas y un pillow o una manta bajo las cos-
tillas y otro para apoyar la frente y los codos. En un momento
dado, Geetaji me pidi6 que aumentara la apertura de la pierna
estirada en Janu Sirsasana, afirmando que, mientras tuviera
tension en las ingles, jamés podria relajar las retinas.

Ese mismo dia Guruji vino a supervisar la clase y, rapida-
mente, se acerco para reprenderme porque, al parecer, tenia
demasiada altura bajo las costillas. Guruji me transmitié que
solo uno mismo puede sentir exactamente el asana y su accion,
que debemos observarnos cada dia y en cada momento, y
apreciar qué cambios estan ocurriendo en nuestro interior, y
asi actuar en funcion a ellos. De esta forma aprendi la nece-
sidad de observarme primero en la postura y después afiadir
el soporte necesario. Incorpor6 una pesa de cinco kilos justo
encima del occipital, lo que hacia que el peso cayera a la altura
de mis ojos y disminuyera la continua tensién que sufrian.

Al terminar los estiramientos hacia delante, me dirigia a
las espalderas para entrar en Adho Mukha Svanasana en las
cuerdas. Geetaji me dijo que siempre hiciera esta postura con
una manta en las ingles, para que estas estuviesen relajadas y
volvio a afirmar: “si no relajas las ingles, nunca podras relajar
las retinas”. Colocaba los dedos de los pies sobre los bancos de
Simhasana, con los talones sobre la pared, y la cabeza sobre
una silla con manta o bolster, dependiendo de la altura del
resto de los soportes.

Después, ponia un banco de Setu Bandha sobre la platafor-
ma principal de Pune para hacer Uttanasana, con una manta
bajo la frente y otra bajo el vientre, manteniendo una correcta
elevacion de las nalgas, y el vientre y la cabeza relajados.

Tras un intervalo de otros cinco minutos, me colocaron en
Pavana Mukhtasana en el banco, con dos bolsters escalonados
bajo el vientre y el pecho, y mantas para la cabeza y el pecho,
también con los codos apoyados a los lados de la cabeza.



Guruji se interes6 por la serie de asanas que Geetaji me ha-
bia indicado, y quiso afiadir Sarvangasana y medio Halasana
en el banco. Para Sarvarngasana, colocaba un bolster bajo los
hombros y un pillow bajo el occipital, ya que, como también
me explico el Maestro, los ojos siempre debian de estar méas
altos que las mejillas, creando un giro circular de la cabeza
hacia el pecho; posiciéon que hay que intentar mantener en to-
das las posturas posibles. Después de un rato, hacia Eka Pada
Sarvangasana en dinamico, alternando las piernas.

Con ese mismo ajuste en hombros y cabeza, hacia medio
Halasana, con los pies en el banco o con los muslos apoyados
para conseguir una mayor relajacion en la cabeza. Estando asi,
los brazos se extienden bajo el banco, a los lados de la cabeza y
con los codos doblados.

La serie finalizaba con Setu Bandha Sarvangasana en el
banco, una vez mas, ajustando los hombros y la cabeza para
conseguir la misma inclinacién que en las posturas anteriores.
Aqui también incorporé una ligera pesa sobre la frente, acen-
tuando su caida hacia las mejillas y el pecho.

Al dia siguiente, Guruji me volvi6 a llamar, esta vez para
darnos a todos, especialmente a sus alumnos, profesores del
Instituto, una leccién sobre cémo colocar la venda en estos
casos. Estaba enojado, porque a él nadie le habia tenido que
ensefiar estas cosas y, a su edad, ain tenia que seguir hacién-
dolo personalmente. Después, me sent6 delante de él y me
atd con maestria la venda. “Debe de estar doblada dos veces
a lo largo; se empieza con un extremo en el occipital, justo en
el centro, a la altura de los ojos y, tras la primera vuelta, se
anuda”, explico. A partir de ahi el resto de la venda se enrolla
con una ligera presion, no demasiado apretada. “Ha de quedar
justo por encima de las cejas, sin llegar a cubrirlas y paralela al
suelo, desde el occipital hasta la frente, no inclinada”, anadié.
Por supuesto se me prohibi6 hacer Sirsasana o cualquier
asana que me provocara demasiada presion en la cabeza.

Tuve que aprender a conectar con mi cuerpo a otro nivel, a
localizar la zona de las retinas y saber cuindo estaban relajadas
o0 en tension; un control que obtuve gracias a la practica de
asanas, guiada por la mano de Guruji. Desde entonces, cuando
ando por la calle, hablo con la gente, juego con mis sobrinos
o practico regularmente, siempre tengo presente esa accion y
soy consciente cuando, por alguna razoén, creo tensién en esta
zona.
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Tras ese primer viaje a India, hace més de un afio, dejé de
utilizar los medicamentos que me habian recetado para el ojo.
Ahora, la tension ocular se mantiene estable y el deterioro en el
ojo derecho se ha detenido completamente, hasta el punto de
que mi doctor me ha comentado: “No sé lo que estas haciendo,
pero continta asi”.

Gracias de todo corazén a Guruji, a Geetaji y a Abhijata,
que me han dado esperanzas y han cambiado radicalmente mi
calidad de vida y mi salud. Y muchisimas gracias a mi profe-
sora y maestra, Monchi Nozaleda, por abrirme las puertas del
yoga, por llevarme con ella a India, por haber estado a mi lado
atendiéndome en casi todas las clases médicas del Instituto
en Pune, y por seguir haciéndolo, investigando y ayudandome
aqui, en Los Molinos. Gracias.

FOTOS: FEDERICO DE HARO

3 Janu Sirsasana, 5, pierna derecha doblada. Como vemos en la
foto, no se pone atencion en llevar la rodilla de la pierna doblada lo
mas atras posible.

e La frente apoyada sobre un soporte blando y los codos abiertos.

2k
2 Adho Mukha Svastikasana, 5 cada cruce de piernas

4 Janu Sirsasana, 5, pierna izquierda doblada. Vemos en la foto
cémo la pierna estirada no esta en la postura clasica. En este caso,
la pierna estirada esta en Upavistakonasana.

e La posicién de la cabeza esta de tal manera que los ojos giran
hacia el interior.

51



6 Uttanasana en el banco de Halasana, 5'.

7 Pavana Mukhtasana, 5. 8 Salamba Sarvarigdsana con mantas, 5. También lo hacia con e Posicidn de la cabeza en Savasana. Vemos como la colocacion de
silla y bolster, siempre poniendo altura debajo del occipital. O en la manta del cuello es la misma que en las invertidas.
Niralamba Sarvangasana, con los dedos de los pies en la pared.

8 P I I |

9 Medio Halasana, de 3 a 5’, apoyando los dedos de los pies en un e Posicion de la cabeza, ojos, mejillas y cuello en las invertidas.
banco. Otras veces con los muslos apoyados en el banco.
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STl TEXTOS Y ESCRITURAS

B.K.S. Iyengar

Discurso inaugural con ocasion del 102 aniversario de Yoga Journal,
celebrado en Estes Park, Colorado, EE.UU., en septiembre de 2005.
Se ha reeditado previa autorizacion.

Traducido por Manuela Mirat

Queridos amigos, alumnos y amantes del yoga,

Os agradezco mucho que os hayéis reunido aqui para escucharme. No soy un orador, soy
un sadhaka y, puesto que vosotros también sois sadhakas, estoy encantado de involu-
crarme en vuestra practica. Me gustaria por eso compartir con vosotros por primera vez
como fui avanzando gradualmente en mi viaje yéguico, empezando desde la periferia del
cuerpo hasta ser capaz de distinguir entre la consciencia (drsya), lo que vemos, y “el que
ve” (drasta), y como esto encendid la luz espiritual en mi vida. Asi pues, os voy a pedir
que me escuchéis con paciencia, y espero que mis palabras sean valiosas para vuestra
préctica.

Como he sido un personaje publico desde hace mas de siete décadas, puede que repita
algunas cosas que ya he mencionado en muchas otras ocasiones. Os ruego que me discul-
péis por ello.

Como sadhaka creo en la practica y, como profesor, me gustaria compartir mi expe-
riencia con todos vosotros. Hoy estoy aqui para serviros de motivaciéon para que trabajéis
como yo lo hice, manteniendo una actitud curiosa e inquisitiva y poder asi descubrir y
redescubrir, a través del yoga, el cuerpo interno, finito pero a la vez inconmensurable.

Si fuera posible, me gustaria que partieseis de mi presente btisqueda y fueseis mas alla
para descubrir este cuerpo misterioso y a su cuidador, el Si-mismo.

La devocidn religiosa deberia ser un requisito previo para todo sadhaka. Como
practicante y como profesor, he seguido siempre en mi practica los preceptos del yoga. Si
solo fuese un predicador, no tendria el deber de seguir con dedicacién y devocioén lo que
predico; pero, como profesor, tengo que vivir dando un perfecto ejemplo, practicando
a diario delante vuestro para que veais que predico con el ejemplo. Esta religiosidad es
necesaria tanto para el alumno como para el profesor.

El yoga forma parte de mi vida desde hace mas de setenta afios y puedo afirmar, con
la conciencia tranquila, que no ha habido ni una sola vez que la practica me haya resulta-
do monétona o aburrida. Practicar en solitario ha sido para mi como una estrella que me
ha guiado, enseniandome a descubrir mis errores y a empezar cada dia con més intensi-
dad, renovando el esfuerzo; y ese esfuerzo renovado me ensefiaba a poner en contacto a
la mente y a la inteligencia con el cuidador del cuerpo, con el ndcleo de mi Ser. A dia de
hoy, sigo manteniendo la misma actitud reflexiva de observacion y re-evaluacién en la
préctica.

Gracias al yoga y a Dios mantengo la mente, el corazén y el si-mismo siempre aten-
tos para observar los diferentes cambios funcionales y las acciones sutiles que suceden
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en mi sadhana. Esta practica dedicada y atenta hizo que empezase a intercambiar las
funciones, los procesos y los cambios gravitacionales en las diferentes asanas, lo que
me permitié entender y absorber los sutiles cambios que sucedian en ellas y analizarlos
minuciosamente, todos juntos, para adaptarlos a cada una de las asanas.

Al principio de mi sadhana avanzaba a paso de tortuga, ya que no era capaz de
penetrar con la mente en el interior y mi conocimiento no iba mas alla de los mtsculos
y las articulaciones. Tras afios de continuo sadhana, empecé a desarrollar la agudeza en
la observacion, necesaria para llevar la atencién més alla de musculos y articulaciones y
poder penetrar con la mente en el interior.

En 1956, hace unos cincuenta afos, visité por primera vez Estados Unidos. En esa
época el yoga apenas se conocia y a la gente le gustaba disfrutar de placeres mundanos
como el dinero, el alcohol o las mujeres. La riqueza material hacia que la disciplina del
camino de la vida del yogui no resultase atractiva.

En esa primera visita, me dejo de piedra el contraste entre el estilo de vida de Estados
Unidos y el de mi pais, e hizo que me planteara si debia volver. Al final, el destino decidi6
por mi y vine de nuevo en 1973, después de 17 afios, cuando algunos estadounidenses
que habian venido a mi ciudad a aprender me instaron a visitar de nuevo su pais para ver
coémo habia cambiado.

He de reconocer que cambié indudablemente de opinidn al ver que el yoga interesaba
a tanta gente.

Al volver la vista atras, me siento orgulloso y muy contento al ver la transformaciéon
que el yoga ha tenido en este pais desde 1973 hasta hoy, y me alegra mucho ver el entu-
siasmo y la determinacién que ponéis en profundizar en los valores tanto fisicos como
espirituales del yoga. Para mi es una auténtica maravilla que hayais aceptado el yoga
como si lo tuvieseis en los genes.

El amor y el carifio que se tiene al yoga en este pais es mérito vuestro, aunque, en
cierta medida, puedo compartirlo con vosotros. Yo sembré su semilla y la regué con
visitas periodicas, pero os reconozco totalmente el mérito de su popularidad, que es fruto
del tiempo y la energia que habéis dedicado devotamente a aprenderlo y a transmitirlo a
vuestros hermanos y hermanas, yendo de puerta en puerta. Aunque la disciplina del yoga
es cada dia mas popular, para evitar que se distorsione, os aconsejo que no les quitéis de
encima el ojo a los nuevos alumnos y profesores. Si se pierde la pureza de la disciplina
debido a cambios y malinterpretaciones, podria corromperse y volverse errénea, de ma-
nera que los futuros practicantes perderian la oportunidad de disfrutar de su verdadera
esencia. Esta claro que todos nosotros hemos logrado que el yoga alcance la popularidad
que tiene hoy en dia, pero ahora vosotros sois los responsables de vigilar que en el futuro
se mantenga intacta su pureza. Tras haber hablado largo y tendido del éxito y de la popu-
laridad del yoga en este pais, quiero expresar mi mas sincero agradecimiento a todos por
el carifio que me habéis demostrado.

Me gustaria aprovechar la ocasion para hablaros de mis comienzos en el yoga, para
que entendais como me inicié en este arte y porque también puede que mi experiencia os
ayude a cultivar y dominar esta sabiduria. No hay duda de que fue el destino el que hizo
que empezase a practicarlo; no fue por elecciéon propia.

Naci en un pueblo aislado y subdesarrollado, Bellur, a unos 60 Km de Bangalore en
direccion hacia Chennai, perteneciente al estado de Karnataka, en el sur de la India. Les
debo muchisimo a mis padres, que me dieron la vida y me cuidaron. En aquella época

hubo una epidemia mundial de gripe y mi madre se contagid, pero el destino hizo que
tanto ella como yo sobreviviéramos.

Naci con mala salud pero, ademaés, padeci enfermedades como la malaria, la fiebre
tifoidea y la tuberculosis, una detras de otra, lo que me debilité atin mas, condenidndome
a vivir una vida parasitaria. Aunque quizas estas enfermedades fueron para mi como una
bendicion oculta que hizo que a los 14 afios me entregase por completo al yoga.

Fue una casualidad que en 1926 mi hermana mayor se casase con Yogacharya Tiru-
malai Krishnamacharya. A pesar de que sabia que yo habia padecido varias enfermeda-
des, tardo siete afios en aconsejarme que hiciese yoga para mejorar la salud. Entre tanto
habia iniciado en el yoga a mi hermana pequefia y a mi hermano mayor. Mi hermana
no pudo continuar porque se casé, y mi hermano mayor lo dejé a causa de la rigurosa
disciplina a la que le sometia mi cufiado. En 1934, el Maharaja de Mysore encarg6 a mi
cuiiado la tarea de difundir el yoga en el norte de Karnataka y visitar Kaivalyadhama en
Lonavla, cerca de Pune.

En el viaje desde Mysore hizo una parada en Bangalore y, como eran las vacaciones de
verano para los colegios, me pidi6 que me quedase con mi hermana hasta que él regresa-
ra. Mysore era conocido por sus palacios y sus jardines exuberantes y yo me lo imaginaba
como un lugar de ensuefio, asi que no me lo pensé.

Cuando mi tio volvid de su viaje yo queria regresar enseguida a Bangalore, pero me
pidi6 que me quedase y que fuese al colegio en Mysore para que, sin dejar mis estudios,
pudiese aprender asana y poder asi quizas mejorar mi salud.

Solo mencionar la palabra “salud” me llen6 de entusiasmo y me quedé. Un buen dia
me llamo y me ensefi6 a hacer unas pocas asanas. Cuando me estiraba hacia delante
no llegaba a las rodillas con el dedo corazén. Probablemente, al ver lo asombrosamente
rigido que era, decidié no prestarme mucha atencion y me dijo “Hazlas todos los dias”.
Dejb que practicase por mi cuenta lo que me habia ensefiado. El fue el que me inicié en
las asanas; para mi fue mi guru y, por tanto, lo sera siempre.

Ahora os voy a contar cual fue el punto de inflexién en mi vida que hizo que me
convirtiese en practicante de yoga. Dio la casualidad de que uno de los alumnos favori-
tos de mi tio, Shri Keshavamurthy, que vivia conmigo en casa de Guruji, se marchd para
siempre sin avisar. Guruji hizo lo que pudo para encontrarle, pero no lo consiguid, y fue
entonces cuando empezd a prestarme mas atencién y se tomo en serio empezar a ense-
flarme de nuevo.

Mi guru era conocido por su estricta disciplina, lo que hizo que empezase a tenerle
miedo. Al haber perdido a su mejor alumno, se tomé un interés personal en mi y me
daba una semana para hacer todas las asanas, incluidas las dificiles, y de vez en cuando
también me pedia que las hiciese en las clases que daba en piublico.

Fuese o no su intencion, ese terminé siendo un punto de inflexién en mi vida.

En 1936, el Maharaja de Mysore le encargd visitar de nuevo el norte de Karnataka
para difundir el yoga. Como yo ya habia terminado mis estudios, me llevé con él al viaje
junto con los alumnos avanzados y me dio la oportunidad de impartir clases a mujeres.
Probablemente queria sembrar en mi la semilla para que mas adelante me convirtiese en
profesor.

La responsabilidad me volvié més sincero en la prictica. Asi que empecé a practicar
por mi cuenta durante muchas horas, todos los dias, para tener mas confianza en mi
practica de asanas y poder ensenarlas correctamente. De hecho, practicaba unas diez

57



horas al dia yo solo y también impartia clases, primero mostrando como hacer las asanas
y luego haciéndolas junto con los alumnos.

En 1943 me casé con Ramamani. Dios me bendijo con una compaiiera fiel tanto
para la vida como para el progreso en mi sadhana. Como no tenia compaferos que me
ayudasen a ver los errores que cometia en la practica de asana, empecé a ensefiar a mi
mujer para que experimentase la disciplina por si misma. Més tarde, empecé a ayudarla
ajustando su cuerpo en las asanas de manera que se familiarizase con como, dénde y por
qué se debia tocar y que aprendiese y entendiese el flujo de la piel y de la carne en las di-
ferentes asanas. Pasé después a pedirle que me observase cuando practicaba, y le mostré
cémo mirar a cada parte del cuerpo en las distintas asanas, orientandole en la manera y
en el método de aplicar presidon para ajustar el cuerpo cuando eran necesarias correccio-
nes o rectificaciones.

Por su propia voluntad, mi mujer comenzo a ayudarme siempre que era necesario y
dejaba las tareas de la casa a medias cada vez que lo necesitaba, cuando mi practica de
asanas no estaba a la altura de mis expectativas.

El interés que se tomo6 en que dominase este arte me animo a esforzarme mas y mas
para lograr el alineamiento preciso del cuerpo a través de la mente, la inteligencia y la
consciencia. Las pautas que le daba para ayudarme hicieron que, gracias a la presiéon
aplicada correctamente, alcanzase estabilidad y serenidad en las asanas.

Asi como a mis padres les debo la vida y a mi guru que me animase a elegir un obje-
tivo, gracias a su implicacion y apoyo, a mi esposa le debo llegar a alcanzar mucha més
firmeza en la practica de asanas.

Mientras ensenaba, me daba cuenta tanto de las cosas que mis alumnos hacian bien
como de sus errores, lo que me proporcionaba nuevas ideas para mejorar yo mismo y
para ensefiarles mejor a ellos. Observar tantos cuerpos me permitié entender su estruc-
tura, su funcionamiento y su constitucion.

La fortuna hizo asi que se diesen unas circunstancias maravillosas, en el momento
adecuado, para poder moldearme a mi mismo y penetrar en las cinco envolturas de mi
ser, desde annamaya hasta pranamaya, manomaya, vijiamaya y anadamaya. Interre-
lacioné con agudeza las ideas concretas con las complejidades de cada asana, lo que me
transformo, haciéndome desarrollar cualitativamente la inteligencia, y pasé de principian-
te inmaduro a estudiante maduro, y a convertirme después en un profesor meticuloso.

Sin duda alguna me converti en practicante de yoga por pura casualidad, pero para
convertirme en un alumno entregado y en un buen profesor tuve que transformar la
casualidad en oportunidad.

La gente que venia a mis clases padecia diferentes enfermedades laborales y tenia
estructuras corporales diversas. Esto desperté mi inteligencia y me abri6 los ojos para
poder observarlos con atencién y aprender a alinear los huesos, los muasculos, las articu-
laciones, los ligamentos, las fibras, los tendones, etc. y lograr la uniformidad en cada una
de las asanas en cuerpos diferentes. Puesto que habia aprendido que el cuerpo se compo-
nia de los cinco elementos de la naturaleza: tierra, agua, fuego, aire y éter, debia entender
sus funciones en mi practica de yoga.

La definicion del Sr. Krishna del yoga como “ecuanimidad, armonia, equilibrio y
ajuste diestro” fue para mi como una estrella durante toda mi sadhana. Fui introdu-
ciendo estas cualidades que iba descubriendo al investigar y empecé a dar clases, lo que
me ayudo a entender los ajustes necesarios y las funciones fisiologicas del cuerpo en las
distintas asanas.
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Este fue el primer avance que hice en mi yoga sadhana como aprendiz de profesor.
Aunque mi guru era blando con el resto de alumnos, cuando me ensefiaba a mi era
muy estricto y eso me hacia seguirle ciegamente, sin cuestionarle. Alguna vez le pedi que

me orientase explicandome algunos conceptos de esta gran ciencia, pero siempre me
respondia: “Haz lo que yo te diga y no preguntes”. Seguramente pensaba que era incapaz
de entender una filosofia tan sofisticada, o que, tal vez, no iba a estar a la altura de sus
expectativas.

Adn asi, me mandé a cientos de kilometros de distancia a dar clases. Empecé a leer
libros sobre asana para aprender algunos conceptos sobre la disciplina. Algo que lla-
maba mucho mi atencion era el significado de yoga: “unién”. Esta palabra tuvo un gran
impacto en mi sadhana para coordinar los 6rganos de accién con los de percepciéon y
conectarlos con la mente.

El segundo paso en mi aprendizaje empez6 con esa idea de conectar la acciéon y la
percepcion para formar también la mente.

Desde ese momento trabajé para subordinar la acciéon de las asanas tanto a los 6rga-
nos de percepcion como a la mente.

Entonces alcancé un tercer nivel en mi progreso, y empecé a trabajar los elementos
sutiles, la inteligencia y la consciencia, que habian permanecido inactivos durante afios
debido a que mi desarrollo intelectual estaba muy por debajo de la media.

Para sublimar los 6rganos de percepcion y la mente tenia que entender qué eran el
intelecto y la inteligencia y cobmo se transformaban en sabiduria. Y lo aprendi al observar
que el intelecto, que viene de la cabeza, oscila y flucta, mientras que la inteligencia, que
viene de lo mas profundo del corazén, como es sabiduria, no lo hace. Tuve también que
observar esas oscilaciones para llegar a entenderlo y, de este modo, poder frenarlas; y
tuve también que trabajar la estabilidad emocional, que es esencial en la sadhana.

Los siitras 1.17'y 1.332 me ayudaron muchisimo a entender esa diferencia entre inte-
lecto e inteligencia y la relacion entre las emociones del corazon y el intelecto de la cabeza.

Aprendi entonces coémo relaciona Patanjali los cuatro lobulos bioldgicos del cerebro,
segun su funcidn, con cuatro areas intelectuales, que son el lugar del analisis, de la sin-
tesis, de la beatitud y del “yo”; y también relaciona las cuatro cavidades del corazon con
areas emocionales, que son la benevolencia, la compasion, la alegria y la indiferencia ha-
cia los efectos. Tuve que pensar y actuar de manera consciente e intencionada asociando
el intelecto de la cabeza (vitarka—analisis, vicara—sintesis, ananda—beatitud y asmita,
“Yo0”) con la inteligencia emocional del corazén (maitri—benevolencia, karuna—compa-
sion, mudita—alegria y upeksa—indiferencia hacia los opuestos como frio y calor, honor y
deshonor, el bien y el mal) y poder entender asi perfectamente el significado del yoga.

Me di cuenta en la sadhana yoguica de que el intelecto de la cabeza y la inteligencia
del corazoén desempenan un papel muy importante, porque ambos intervienen en el pen-
samiento y en la acciéon. Cabe esperar que los desequilibrios emocionales estén relaciona-
dos con las enfermedades cardiacas y también que la tensién cerebral provoque la subida
de la presion sanguinea, y asi hay muchos ejemplos. Para mantener sana la inteligencia
del corazon debemos seguir maitri, karuna, mudita y upeksa. Del mismo modo, para
mantener sano el lugar de la cabeza vitarka, vicara, ananda y asmita deben coordinarse
y cooperar entre si. Por tanto, como practicantes debéis progresar intelectual y emocio-
nalmente, y equilibrar estos cuatro “pétalos” de la cabeza con los cuatro “pétalos” del
corazon para tener una vida equilibrada. Esta conexioén y coordinacion es la clave para
alcanzar el esplendor en el arte de vivir.
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vitarka vicara ananda
asmitarupa anugamat
samprajnatah
Préctica y desapego
desarrollan cuatro tipos
de samadhi: autoanélisis,
sintesis, beatitud y la
experiencia de puro ser.
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maitri karuna mudita
upeksanam sukha

duhkha punya apunya
visayanam bhavanatah
cittaprasadanam
Mediante el cultivo de
cordialidad, compasion,
alegria e indiferencia frente
a placer y dolor, virtud y
vicio, respectivamente, la
consciencia adopta una
disposicién favorable, serena
y benevolente.



Al igual que los 16bulos cerebrales representan el si-mismo individual, las cavidades
del corazon representan el Si-mismo impersonal o universal.

A partir de ahi, fui dirigido desde el interior hacia el cuarto estadio en el conocimiento
del significado del yoga.

Me di cuenta de que la semilla de todo conocimiento es el Si-mismo. Esta semilla del
conocimiento brota y se bifurca en la consciencia y la energia. Al igual que el movimiento
de la percepcion consciente es consciencia, el flujo de la fuerza vital es la energia que los
cientificos llaman bioenergia.

Cuando entendi la diferencia entre el intelecto de la cabeza y la inteligencia del co-
razén me plantee redefinir mi practica, coordinando intelecto e inteligencia. De ahi que
empezase a practicar asana utilizando simultineamente la cabeza y el corazon.

Llegados a este punto, quiza queréis saber la diferencia entre el intelecto de la cabeza
y la inteligencia del corazon. El conocimiento adquirido es el intelecto de la cabeza y el
conocimiento nacido de la experiencia es la inteligencia del corazon. La sabiduria que
proviene de la experiencia no cambia, sino que permanece constante. La cabeza acumula
conocimiento y el corazon filtra ese conocimiento adquirido y acumulado para experi-
mentar sus pros y sus contras, hasta que se alcanza un nivel maduro de experiencia y co-
mienza un verdadero estado de percepcion espiritual directa (rtambhara tatra prajna—
Y.S. 1.48). De esta manera, empecé a hacer que en mi practica de asana el intelecto de la
cabeza cooperase con la inteligencia del corazon, que la cabeza y el corazon se asociasen y
se uniesen en una tnica inteligencia.

Con el fin de lograr esta asociacién y unién, estudié no solo los elementos de la natu-
raleza y sus homologos (sonido, tacto, forma, gusto y olor), sino también la energia y sus
distintas funciones. Observando la estrecha conexion entre los elementos, la percepciéon
consciente y la energia, empecé a aprender de nuevo las asanas para crear simultanei-
dad entre los elementos, la percepcion consciente intelectual y el flujo de energia. Esto
desarroll6 mi capacidad intelectual para poder sentir como se prolongaba la inteligencia
a través del contacto interno y la expansion de la consciencia con la vibracion del cuerpo.
Me hizo experimentar el movimiento giratorio de la energia y de la percepcion consciente
mientras entraba, permanecia y salia del asana.

Estar atento a conectar la percepcion consciente y la energia me ayudo6 a aprender
todas las asanas de tal manera que era capaz de sentir como se reflejaban en los espejos
de mis 6rganos de percepcion, la mente y la inteligencia, y como estos espejos devolvian
después el reflejo en mi cuerpo sin ninguna refraccion. Del mismo modo, transformé mi
cuerpo en un espejo y la inteligencia en un espejo reflector del cuerpo para que reflejase,
a su vez, sin distorsiones, lo que recibia en su interior.

A partir de ahi fui avanzando hacia el quinto nivel en la escala del conocimiento
ybguico, el autoaprendizaje.

Estamos constituidos por cinco elementos: tierra, agua, fuego, aire y éter. Para en-
tender la funcion de los dos ultimos tuve que reintroducir la forma de practica sutil para
interconectar la inteligencia y asi poder alcanzar las partes mas remotas del cuerpo.

Para lograrlo, fue necesario retroceder, para estudiar y entender la salud en su totali-
dad, lo que requiere una completa atencion y percepcion consciente.

Esta idea de atencion y percepcion consciente me llevé a una nueva dimension de la
salud, la salud fisica, la salud moral, la salud mental, la salud energética, la salud intelec-
tual, la salud de la conciencia y la salud divina. Todas estas dimensiones de la salud de-
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ben de trabajar de manera coordinada y simultanea, y por tanto se requiere una atenciéon
total y percepcion consciente del intelecto de la cabeza y de la inteligencia del corazon
interior o espiritual.

De hecho, la salud no es otra cosa que la percepcion consciente de la fuerza vital. La
energia vital fluye igual que un rio, siempre hacia delante. Como tales, las diferentes
facetas de la salud siguen el flujo de la energia vital. Es como un cable con corriente. Si
alguien lo toca le dara una descarga y puede sufrir un shock o quemarse. Igualmente, la
percepcibén consciente de la salud da un aviso a la inteligencia en el momento en el que
hay cualquier alteracion en el cuerpo. Las alteraciones en la salud se traducen en altera-
ciones de la consciencia.

Con el fin de lograr esta union entre inteligencia y consciencia, empecé a redisefiar las
técnicas de asana y pranayama para poder sentir la atencién y la percepcion consciente
moviéndose simultineamente, junto a la respiracion, con el movimiento, la accion, la
observacion, la reflexion y la absorcién en todas las asanas, y entender asi el funciona-
miento en el cuerpo de la consciencia y la energia. El cuerpo tiene cinco envolturas que
estan interrelacionadas: la anatémica, la fisioldgica u organica, la mental, la intelectual y
el inconmensurable espacio interior, que es el espacio de la beatitud cosmica.

Al ser la consciencia la puerta de entrada al nicleo del Ser (el Si-MISMO en maytscu-
las), vislumbré desde ahi los estados de la consciencia.

Aunque solo hay una consciencia, presenta siete estados funcionales: la consciencia
emergente, la restrictiva, la serena, la consciencia de la atencién indivisible, la conscien-
cia sdttvica del “Yo”, la discernidora y la consciencia de pureza cristalina.

A pesar de que Patanjali explica el yoga como el control de la consciencia, fijaos qué
complicado es controlar todas sus facetas.

La consciencia es para mi como una maleta con diferentes contenidos guardados en
varios compartimentos. Porta cinco alteraciones, cinco aflicciones que pueden ser fisicas,
morales, mentales, intelectuales o espirituales. También porta problemas que nos dis-
traen, como las enfermedades, la falta de interés, la duda, la desidia, la pereza, la incon-
tinencia sensual, el vivir en un mundo ilusorio, las decepciones, la falta de perseverancia,
el empeorar las cosas angustiandose, el abatimiento, la dificultad en la respiracion y los
temblores. Estas perturbaciones pueden estar latentes, atenuadas, pueden alternarse o
pueden estar plenamente activas.

Hasta ahora os he dado algunas nociones de las facetas destructivas de la consciencia.
Dejad que os muestre su otra cara, que es la portadora de aquellos componentes que pue-
den elevar al practicante desde un estado de ignorancia hasta la cima del conocimiento y
la sabiduria, donde podra experimentar la eterna beatitud c6smica. Las recomendaciones
constructivas son permanecer en calma tras la espiracion, la contemplaciéon de una luz
resplandeciente, vivir tranquilos ya estemos sofiando, dormidos o despiertos, y concen-
trarse en algo beneficioso para el corazon.

Para definir los aspectos positivos y negativos de la consciencia debo retomar las
ideas que expuse anteriormente acerca del intelecto de la cabeza y la inteligencia del
corazon.

Tuve que comunicar los aspectos intelectuales —el analisis, la percepcion, el entusias-
mo y la experiencia de la existencia— con los del corazén —la benevolencia, la compasion,
la alegria y el altruismo-. Conecté y uni los diferentes compartimentos de la cabeza y del
corazoén a través de la confianza, la fuerza fisica, la fuerza mental, la voluntad intelectual
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y la memoria, como medios para calmar la consciencia y acercarla asi al Si-mismo y a
Dios.

Al igual que los rios y sus afluentes se unen al mar, quiero hacer que vuestra conscien-
cia y sus afluentes se mezclen y se unan con el mar del Si-mismo.

Patanjali comienza sus ensefianzas con el camino de la entrega (bhakti marga) a
través de la devocion a Dios (I$vara pranidhana).

Como Patanjali sabe que el bhakti marga (el camino de la devocion) no esta al alcan-
ce de todo el mundo, nos toma y nos lleva por el camino de la acciéon (Karma marga) a
través de yama y niyama, por el camino del conocimiento (jiiana marga) a través de
asana, pranayama, pratyahara y dharana, y termina en bhakti a través de dhyana. De
aqui podemos sacar la conclusion de que astanga yoga o los ocho pétalos del yoga englo-
ban accion, conocimiento y entrega del si-mismo al alma suprema, a Dios.

Por tanto, en el astariga yoga el practicante desarrolla la perfeccion en la acciéon y la
madurez en la inteligencia y esto, a cambio, le proporciona una humildad que le confiere
una vision imparcial y la capacidad de tratar a todo el mundo con ecuanimidad.

Patafijali nos hace saber que todos los seres humanos contamos para ello con la
energia de la naturaleza en forma de los cinco elementos y de sus cualidades atémicas:
organos de accion, 6rganos de percepcion, mente, inteligencia, consciencia e inteligencia
césmica, junto con sus cualidades naturales: iluminacién, vibracion, inercia y, después, el
alma y Dios o la fuerza césmica.

Nos orienta para que utilicemos estos componentes de la naturaleza junto con el Si-
mismo para que entendamos la naturaleza y la apacigiiemos de manera que el atman o el
Si-mismo descanse y habite en su morada.

El Si-mismo es puro y no tiene alternativa; es el que percibe, y astanga yoga es el
instrumento que ayuda al practicante para que, como buscador, alcance la madurez en la
practica y logre ver “al que ve”, al Si-mismo, que, como objeto, era tan intimidante.

El objetivo del yoga es eliminar la espesa nube intelectual que esta entre el buscador y
“el que ve”. Cuando eliminamos esa nube, el buscador se transforma en “el que ve”.

De esta manera, la practica del yoga me llevo hasta el objetivo final, 1a Luz del Si-mismo.

Patanjali califica sva como un $akti individual o el si-mismo envuelto en el interior
del cuerpo y svami (el purusa) como el Sefior del cuerpo. Krishna, que es el sefior del
yoga (yogeshvara), coincide con Patafijali y en el capitulo 13 de la Bhagavad Gita dice
que “el que ve” o el Si-mismo es el agricultor, el que trabaja la tierra (ksetrajiia), y el
cuerpo es el campo (Ksetra). Sri Krishna explica la diferencia entre el campo, que es el
cuerpo, y el que conoce el cuerpo, que es el agricultor o el Si-mismo, y nos ensefia a unir-
los a través del yoga.

De la misma manera que el agricultor ara, quita las malas hierbas, siembra las mejo-
res semillas y las riega para obtener la mejor cosecha, Patanjali nos ha proporcionado las
asanas para arar el campo, que es el cuerpo, y para eliminar los deseos, que son como las
malas hierbas que crecen perturbando la calma de la consciencia. Cuando el cuerpo esta
bien arado, “el que ve”, que habita en ese campo, el cuerpo, recoge el fruto de la emanci-
pacibén y la beatitud eterna.

Dios es viSva cetana Sakti 'y la energia cdsmica es visva caitanya Sakti o la fuente
universal de energia vital. La energia cosmica inspira tanto a las aspiraciones de la natu-
raleza como “al que ve”.
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En ese momento empecé a entender la importancia de aunar la energia y la conscien-
cia en la practica de asana y pranayama y eso me llevo poco a poco hacia la Luz sobre la
vida.

Este es el sexto avance que hice en mi progreso gracias al yoga.

La fuerza césmica vital es el aliento de la vida. Este aliento cosmico se divide y subdi-
vide en cinco energias principales y cinco subordinadas.

Cuando practico asana y pranayama, debo coordinar estas diez energias con las dis-
tintas facetas del cuerpo y de la consciencia como un punto de encuentro, de manera que
la alegria, la armonia, el equilibrio y la concordia se distribuyan equitativamente entre el
cuerpo, la mente y el Si-mismo.

Muchas Upanisads expresan que la energia y la consciencia estan unidas y se apagan
al tiempo. Si una se desvanece, la otra también lo hace. Si en una hay plenitud, en la otra
también la hay.

Estas nuevas impresiones me llevaron a la séptima etapa del conocimiento.

Este hermanamiento entre la energia y la consciencia me llevo a estudiar las caracte-
risticas de asana; empecé a caracterizar las asanas a través de su perfeccionamiento y al-
cancé un estado de unidad entre la inteligencia y la consciencia en todas ellas. Tuve para
ello que hacer sucesivos cambios secuenciales en mi practica, observando las caracteris-
ticas distintivas, organizando y reorganizando las asanas en conjuncion con la energia, la
inteligencia y la consciencia para alcanzar un estado de unién entre el campo, el cuerpo,
y el labrador, el Si-mismo.

He hablado de los siete estadios que experimenté para progresar en mi sadhana. Pa-
tafijali dice en el Yoga Siitra I1.273 que, a través del flujo ininterrumpido de la percepcion
consciente discernidora, uno logra el conocimiento perfecto, que consta de siete estados.
He alcanzado e integrado estos siete estados de percepcién consciente, empezando por el
cuerpo y siguiendo por los sentidos, la respiracion, el intelecto, la inteligencia y la cons-
ciencia, para poder experimentar el altimo estado que es el Si-mismo o el Alma.

Puedo decir con alegria que, al principio, conseguia alinear los musculos y articula-
ciones a base de sudar mucho; pero, desde esta etapa inicial en la que lograba las cosas
gracias al esfuerzo fisico, pasé progresivamente a utilizar el sudor intelectual, junto con
la inspiracion de la consciencia, para alinear el flujo de energia con la visién intuitiva del
Si-mismo, abarcando hasta sus limites mas remotos, el cuerpo desde la piel hasta el Si-
mismo y desde el Si-mismo hasta la piel como una unidad.

Ahora, mis préacticas las dirige el nicleo, la semilla del conocimiento y el entendi-
miento, y no la mente, la inteligencia o la consciencia, como sucedia antes.

Entender correctamente esta conjuncion me llevo a las puertas de la energia ilumina-
dora, eterna y atemporal, el Si-mismo.

Después de haberos hablado de todos estos estados de evolucién intelectual que ex-
perimenté en mi mismo y en mi practica, espero que sedis capaces de deducir qué tipo de
sadhaka se debe ser y qué tipo de sadhana se requiere en cada nivel.

Patanjali clasifica a los practicantes en vehementes, apasionados, medios y flojos.
Svatmarama también los clasifica en conativos, cognitivos, profundos y absorbidos,

y Siva Sambhita distingue entre practicantes flojos, medios, superiores y supremos®.
Teniendo en cuenta todas estas clasificaciones, podéis llegar a la conclusién de que el
tiempo necesario para alcanzar la meta final depender4 del esfuerzo dedicado. Si una
persona es muy inteligente, la practica de asana influira en su inteligencia para hacerla

63

311.27:

T THYT ST T=T

tasya saptadha
prantabhumih prajina

A través de este flujo
ininterrumpido de percepcion
consciente discriminadora,

se obtiene el conocimiento
perfecto, que cuenta con siete
esferas.

4 “Sabed que hay cuatro tipos
de aspirante: débiles (mrdu),
medios (madhyama),
apasionados (adhimatra)

y los mas apasionados
(adhimatratma)”. (Siva
Samhita, V.10).



eficaz. Hago hincapié de nuevo en la importancia de la practica de asana y pranayama,
ya que son los tinicos medios que hay para arar, erradicar los deseos, y regar el cuerpo
para hacerlo fértil y poder beneficiarse del fruto del esfuerzo, integrando la consciencia y
la energia con el océano del alma.

Igualmente, debéis recargar la bateria a través de la practica de pranayama para
tener la maxima energia y poder recibir la luz del conocimiento y la sabiduria que os ilu-
minara cuando llegue el momento adecuado, cuando la memoria y la inteligencia alcan-
cen la madurez necesaria. Estos destellos de sabiduria pueden llegar a través de la vista o
a través de vibraciones, en forma de sonido.

Por tanto, mi practica del yoga avanz6 desde el nivel mas basto y fue penetran-
do hasta las mas pequenas células infinitesimales del cuerpo para que el Si-mismo
pudiese sentir su presencia antes de su nacimiento y de su muerte. Paramanu
paramamahattvantah asya vasikarah (Y.S. 1.40) significa que, a través de la mejor
practica de asana y pranayama, el sadhaka puede expandir la inteligencia desde las par-
tes mas bastas del cuerpo hasta alcanzar las particulas mas sutiles, lo que se conoce hoy
como el sistema celular. Esto me ayud6 a armonizar el mecanismo del cuerpo y me llevd
a apaciguar la energia de la naturaleza.

Descubri asi la razon por la que se inventaron y descubrieron tantas asanas, para que
el practicante de yoga pueda practicar de tal manera que cada componente del cuerpo
viva en el rio de la sabiduria moral, libre de deseos y ambiciones, libre de las cualidades
de la naturaleza y llevar de este modo una vida radiante, con libertad, beatitud y benevo-
lencia. Esta es la verdadera esencia de la Luz del Yoga sobre la Luz de la Vida.

Tenemos muchos ejemplos de grandes hombres que alcanzaron la cumbre de la vida
siguiendo alguno de los principios del yoga, como la no violencia, la honradez, etc. Por
eso me dediqué por completo a la practica de asana. El yogui Yajnyavalkya alcanz6 el
cénit a través de pranayama. Yo utilicé mi energia e inteligencia para descubrir la gran-
deza en cada una de las asanas.

Patanjali me dio la clave cuando dice: “uno puede lograr un estado elevado de cons-
ciencia concentrandose por completo, con dedicacién y devocion, en su objeto de interés”
(Y.S. 1.35). Las asanas son mi sujeto (mi disciplina) y mi objeto de interés, y este afo-
rismo se qued6 grabado en mi corazon y las practiqué sin interrupcion para alcanzar el
equilibrio entre el cuerpo, la inteligencia y el Si-mismo.

A menudo se practica desde la mente. Sin embargo, yo fui mas alla de la mente. Pe-
netré en el interior para conectar la fuerza vital con el cuerpo y con el Si-mismo. Al tener
que dar cientos de clases y hacer muchas demostraciones, tuve que desarrollar la extro-
version y cierta habilidad para el exhibicionismo y para ser explicito. Tal vez por eso mis
companeros practicantes de yoga entendieron mal mi sadhana y la consideraron como
algo fisico.

Cuando practico en soledad, no solo estoy en un estado de introversion total sino
que, ademas, permanezco en un estado sattvico. Tampoco puedo practicar asana y
pranayama de manera plena si el resto de componentes del yoga no participan impli-
citamente en mi asana y en mi pranayama sadhana. Sin la uniéon de todos los compo-
nentes del yoga es imposible hacer asana de manera independiente. Asana es una parte
integral de toda la disciplina yéguica. Para mi fue un camino que me guio en el viaje del
yoga para llegar a experimentar su plenitud y su gloria.
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Probablemente mi Guruji me inici6 especificamente en las asanas para que descu-
briese sus efectos més sutiles. Trabajé para descubrir el objetivo final de cada asana en la
medida en la que mi capacidad intelectual fuese capaz, y me alegro de poder decir que he
cumplido su suefio llegando al final del viaje en asana realizado espiritualmente, ahora
puedo distinguir entre la consciencia y el nticleo del ser y practico las asanas desde la
inteligencia del Si-mismo y no desde la inteligencia de la consciencia.

El buscador que habia en mi desparecié hace mucho tiempo y ahora es “el que ve” el
Ginico que analiza mi practica.

Como practico todos los dias asana con religiosidad, muchos creen que todavia soy
un buscador. Por favor, tened en cuenta que practico diariamente porque las asanas me
elevaron a este nivel y, si dejo de hacerlas, la consciencia me da un aviso. Ademas, si digo
que he saboreado la esencia del yoga, me podriais tachar de yogui arrogante; en cambio,
si humildemente digo que no lo he hecho, mis criticos estaran encantados de decir que
todavia estoy en un nivel fisico. Pero mi conciencia sabe cual es la verdad. Por tanto, sigo
la méaxima del “silencio”. Asi que, dejad que os aconseje practicar sin arrogancia y con
inocencia en la cabeza y en el corazon.

Puesto que todos necesitais tener informacién sobre la disciplina para empezar a
practicar, os he explicado las formas de buscar y de corregir vuestros errores con criterio,
asi como de sentir el reposo y la calma para que vivais alumbrados por la luz resplande-
ciente del verdadero Si-mismo, tal y como lo hago yo ahora.

Os agradezco a todos otra vez que hayais tenido la paciencia de escucharme a pesar de
mi voz aspera, y os pido disculpas por ello.

Por favor, no olvidéis la parte mas importante de mi discurso y abrid la cerradura
del yoga utilizando devotamente y con criterio la llave de la sabiduria yoéguica, de mane-
ra que la energia y la sabiduria fluyan constantemente en todas las células del cuerpo,
la mente y la inteligencia, y os conduzcan a una vida de beatitud como la que yo estoy
viviendo en el imperio espiritual.

Que Patanjali os bendiga a todos y gracias una vez mas.
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AWESETT TEXTOS Y ESCRITURAS

La tradicion del yoga en profundidad

Entrevista al Dr. Edwin F. Bryant
Traducido por Manuela Mirat

Con su traduccién y comentario sobre los Yoga Siitras de Patafijali, Edwin Bryant nos ofrece un recurso de gran valor
al creciente nimero de estudios sobre el yoga, profundizando en los principales comentarios pre-modernos sobre el
mismo texto —Vyasa, Vijianabhiksu, Vacaspati Misra, Sankara, al-Biriin1 y Bhoja Raja— para fundamentar asi sus

ensefnanzas en el contexto tradicional.

Pregunta: Parece haber cierta confusién acerca de quién fun-
do6 el yoga y sobre si Patafijali es realmente el autor de los Yoga
Stitras. ¢Podria aclararnoslo?

Respuesta: El yoga tiene sus origenes en tiempos primigenios
y miticos. Pataiijali es el autor del que se convirti6 en texto
fundamental para la tradicion del yoga. Basicamente, fue un
recopilador y organizador de las tradiciones preexistentes. Ha-
bia variantes y diferentes ramas del yoga. Ya en las Upanisads
se menciona un yoga de seis ramas, y en el poema épico
Mahabharata encontramos un yoga de cinco ramas; de hecho,
él mismo organiza su sistema en ocho ramas. Por tanto, Pata-
fijali no es ni el inventor ni el fundador del yoga, pero tampoco
dice serlo. El primer sutra de todos dice: “Yoga anushasanam?;
“anu” significa continuacién, por tanto, lo que Patafjali nos in-
dica es que esta describiendo una tradicion del yoga ya existen-
te, y asi es como lo entienden todos los comentaristas. De hecho,
uno de ellos, Vacaspati Miéra, sefala que el Yajaavalkya Smrti
dice que el primer maestro de yoga fue un sabio conocido como
Hiranyagarbha. En resumen, que los Yoga Sutras de Patafjali
son una organizacion y sistematizacion de tradiciones del yoga
pre-existentes. No cre6 nada nuevo pero, al organizarlo, se con-
virtié en una figura fundamental para la tradicion del yoga, y asi
lo aceptan todas las escuelas, incluidas las rivales.

Pregunta: ¢Por qué escribio este libro?

Respuesta: Este es mi sexto libro. Hice otra traduccién del
sénscrito, el libro 10° del Bhagavata Purana (la historia de la
encarnacion de Krishna). Esta traduccion de los Yoga Sutras
esta dirigida a estudiantes de yoga y surgi6 a partir de mis
clases a universitarios y a otras muchas comunidades de yoga
distintas. El libro pretende ser académicamente riguroso, pero
también est4 dirigido tanto a practicantes como a especialis-
tas. Es un comentario tradicional en cuanto a que presento

los comentarios tradicionales afiadiendo después mis propios
comentarios. No pretendo aportar ningin conocimiento revolu-
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cionario. No creo que la tradicién funcione de esa manera.

En India, los sistemas de conocimiento se transmitian a través
de una sucesion ininterrumpida de maestro a discipulo, param-
para; un planteamiento que consiste en partir de las tradicio-
nes existentes y desarrollarlas, asi que elegi continuar con esta
tradicién. He querido basar totalmente mi comentario en los
tradicionales para proporcionar al practicante moderno una
mejor comprension de los siitras y de su practica, entendidos
de la manera tradicional, pero desarrollando aquellas partes
que creia necesario aclarar para el contexto moderno.

Yo también soy practicante, por tanto tenia un doble papel
como especialista y practicante. Queria saber qué decia la tradi-
cién. Tenia la impresion de que en algunos de los comentarios
modernos se habia ido diluyendo, haciéndose irreconocible.
También me preocupaba como se estaba ensefiando el yoga en
occidente. Identificar las asanas con el yoga lo dice todo sobre
algunos (aunque, para ser justo, no todos) conceptos modernos.
La préactica de asana es muy beneficiosa, pero empecé a ver que
muchos practicantes, una vez la dominaban, estaban sedientos
de algo méas. Cuando la mente se apacigua, tras la practica de
asana, surge el interés por otras dimensiones del yoga y por
abrirse a ellas.

Pregunta: ¢Existen muchas diferencias entre las traducciones
clasicas?

Respuesta: La tradicion del yoga es muy distinta a la tradi-
cion vedanta, que tiene tres textos principales: las Upanisads,
la Bhagavad Gita, y los Vedanta Stitras. En la tradicién vedan-
tica los comentarios difieren de manera bastante significativa
desde el punto de vista metafisico. La cuestion fundamental
que se estudia es la relacién entre brahman (lo absoluto),
atman (el yo individual) y el mundo, y comentaristas como Adi
Sankara o Sri Ramanuja lo interpretan de manera muy diferen-
te. En este sentido, la tradicién del yoga es totalmente distinta,
es muy homogénea. Los comentaristas van desarrollandose



unos a otros, a veces pueden discrepar en minucias, pero no
estan en desacuerdo en los conceptos metafisicos esenciales,
lo que significa que podemos hablar de una tradiciéon del yoga
mientras que no se puede hablar de una tradicion vedantica,
sino de “vedanta segiin Sankara” o “vedanta segiin Madhva”.
Para establecer una tradicion es necesario un grueso de cono-
cimientos homogéneo y consistente, y en el yoga tenemos una
tradicion asi, a pesar de que gran parte del yoga de occidente
no seria reconocido como tal por Pataiijali. La misién que me
propuse fue mostrar qué tiene que decir sobre si misma la
tradicién pre-moderna.

Pregunta: {Son necesarios los comentarios para poder inter-
pretar los sutras?

Respuesta: Cuando hablamos de los siitras, no tenemos ni la
menor idea de lo que significan la mitad de ellos. Algunos ver-
sos son maés sencillos, pero muchos necesitan comentarios. Son
tan obtusos e indescifrables en sus propias condiciones que no
se puede interpretar su significado. Los Yoga Sutras eran una
composicién transmitida oralmente y por eso los siitras son
muy cortos y cripticos. La gente los memorizaba. Cada siitra es
casi como una vifieta. Cuando estas haciendo una presentacién
en una conferencia y no quieres leerla de un papel, escribes
algunas palabras clave para que te ayuden a estructurar tu dis-
curso y activar la memoria. Algo parecido ocurre con los sutras
y por eso son muy concisos. Estan hechos para ser analizados
por un profesor, por lo que evitar los comentarios seria una
labor tremenda y practicamente imposible.

Los Yoga Sutras son como un manual que debe ser en-
sefiado por un profesor; los propios siitras son como reglas
nemotécnicas, como notas para un profesor. Y algunos de estos
profesores escribieron comentarios. Cuando hablamos de la
filosofia de Patanjali, a lo que nos referimos en realidad es a la
interpretacion de Patafijali segiin Vyasa, comentarista del siglo
V. El fue el que establecid el significado de los abstrusos siitras
de Patafijali, y los comentaristas posteriores desarrollaron a
Vyasa. Sus comentarios se volvieron tan candnicos como los de
Patanijali. iAsi que, la filosofia del yoga es en realidad la filosofia
de Patafijali tal y como la entendia Vyasa!

Pregunta: ¢A qué comentarios hace referencia en su nuevo
libro?

Respuesta: El primer comentario que tenemos es el del sabio
Vyasa. A partir de un sitra de unas pocas palabras, él podia
escribir un comentario de diez lineas, y todos los comentarios
posteriores desarrollan el suyo. Nadie lo cuestiona y se consi-
dera candnico. También me he centrado bastante en el segundo
comentarista mas importante, Vacaspati Misra, asi como en
otros que contribuyeron de manera considerable a la tradici6n,
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como Vijhanabhiksu, Bhoja Raja, el comentario atribuido a
Sankara y otros comentaristas pre-modernos.

Por otro lado, mi comentario enfatiza més el elemento
Iévara. I$vara significa Dios, el Ser Supremo, un Purusa distin-
to y superior al resto de las almas en Patafjali. Es muy intere-
sante ver a la gente intentando escapar de I$vara. Aquellos que
huyen de la tradicién abrahamica se dan de bruces con I$vara
en Patafijali. iNo puedes escapar de Dios en yoga! Algunos
intentan redefinir lo que significa I$vara interpretandolo como
un “yogui paradigmatico” o cosas por el estilo, pero eso viola el
significado del término iNo solo en Patanjali sino en toda la tra-
dicion filosofica indica! En conclusion, Patafijali era teista; fue
un $varavadin. Otras sectas como los jainitas, los budistas o la
escuela mimamsa niegan la existencia de ISvara como base filo-
sofica, pero nadie discrepa lo mas minimo en el significado del
término, ni siquiera las escuelas ateas. Casi todas las escuelas
filosoficas hindis eran teistas, pero incluso los ateos entienden
y aceptan el significado del término como Dios, incluso cuando
dan argumentos filosoficos en contra de la existencia de tal Ser.

Pregunta: ¢Es esta la razén por la que se discute sobre si el
yoga es 0 no una religion?

Respuesta: Aunque Patafjali es un i$varavadin, no es dogma-
tico. En la Bhagavad Gita, Krishna dice: “Soy el Supremo, soy
Dios, rendios a mi”. Krishna est4 declarando que él es I$vara.
Las Svetasvatara Upanisads afirman que Rudra (Shiva) es
Dios. Patafijali no dice ni que Krishna ni que Shiva sean I$vara.
No identifica a I$vara, quizis porque se da cuenta de que
haciéndolo apartaria a las personas de otras sectas. I$vara es
una categoria filostfica, la categoria de Dios, el Ser Supremo.
Algunas sectas consideran a ISvara como una de las grandes
manifestaciones de la Divinidad, como Krishna, Vishnu o Shiva.
Patafijali elige no hacerlo. Evita el sectarismo. Invita a los
practicantes a adorar al I$vara que elijan, lo que seria su ista-
devata en el contexto de la tradicion del yoga. Por tanto, el yoga
es una tradicion religiosa y teista, pero no es una religion.

Pregunta: O, como dice a menudo Sri Swami Satchidananda,
“El yoga no es otra religion”.

Respuesta: Si, asi es. No es una religion. Puedes ser cristiano
y adoptar los Yoga Siitras. De hecho, el yoga es fundamen-
talmente una psicologia de la mente; una técnica para hacer
regresar a la percepcion consciente a su propia fuente. Es una
préctica que consiste en volverse consciente de uno mismo y
que lleva a la realizacion personal.

Pregunta: ¢Qué cree que pueden aportar los Yoga Siitras al
mundo moderno?
Respuesta: Los Yoga Siitras son un texto atemporal en cuanto

a que son validos en cualquier época y para todos los seres
encarnados. Pero, al mismo tiempo, debemos tener en cuenta
que es también un texto radical. El segundo sutra: Yogas citta-
vritti-nirodhah es una de las afirmaciones més radicales que

el ser humano puede hacer: “iDejad de pensar!” Nuestra tinica
experiencia de la realidad es la mediada por el pensamiento. Ya
solo el hecho de lidiar con esta idea es un pensamiento e implica
pensar. iPor tanto, el que nos digan que dejemos de pensar es
muy radical para el mundo moderno!

El yoga trata de dejar atras la mente y devolver la percep-
cién consciente a su propia fuente, a purusa. Los Yoga Sutras
son extremos y ascéticos: se trata de abandonar todo deseo de
cualquier placer material. Aunque lo quieras suavizar, de eso
es de lo que tratan. Por supuesto, la tradicién vedantica afirma
que la felicidad que buscamos en los placeres materiales no es ni
una minima parte de la que encontraremos cuando realicemos
purusa, fuente de la beatitud, por lo que el yoga no nos pide que
renunciemos a la felicidad material sin darnos nada a cambio.

Las personas corrientes, que no vamos a irnos a vivir una
vida como la de los ascetas o a alcanzar los estadios elevados de
samadhi descritos en los sutras, podemos sin embargo obtener
los beneficios secundarios de la préictica de la meditacion. Segu-
ramente, el tema repetido con mas frecuencia en los comenta-
rios es que el yoga consiste en alterar nuestros gunas (cualida-
des de la naturaleza). Los comentaristas practicamente definen
el yoga como maximizar el sattva. Estar en sattva es muy bene-
ficioso. Sattva es sabiduria, intuicién, paz, felicidad y claridad.
Es felicidad prakritic, no es la beatitud asociada a purusa, pero
no deja de ser un estado de calma y bienestar. Cuando rajas
(inquietud) se activa, nos sentimos confundidos y atormentados
por los deseos y frustraciones, no distinguimos el bien del mal.
Incluso un poco de meditacion puede proporcionar un gran
beneficio a nuestra agitada y frenética sociedad occidental. Solo
maximizando un poco sattva ya da sus frutos. La consecuencia
de una mente en calma es la felicidad. Por tanto, todo el mundo
puede beneficiarse incluso de los primeros estadios del yoga.
Pero el fin dltimo del yoga es trascender incluso sattva.

Pregunta: {Cree que los occidentales se enfrentan a retos par-
ticulares al tratar de aplicar los Yoga Sutras?

Respuesta: En mi comentario remarco que Patanjali enfatiza
los yamas y niyamas. No podemos decir que su ensefianza sea
solo vélida para la época en la que codificé los stitras o para los
hindus que viven en India. Afirma que los yamas y niyamas
son grandes votos universales. No tuvo que afiadir nada mas,
universales significa sin excepciones en absoluto. Para subra-
yar este punto, mas tarde sefiala que no hay excepcioén en su
préctica por razones de familia, periodo de tiempo, época, pais
o condicion.
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Es interesante que, en cuanto a los stitras, suele ser mesu-
rado y poco dogmatico, pero tanto él como sus comentaristas
son muy inflexibles acerca de la universalidad del deber de
seguir los yamas y niyamas para los yoguis. Los intérpretes
afirman que no es posible cultivar sattva o estadios superiores
de samadhi sin yamas y niyamas.

Pregunta: Swami Satchidananda discutia a menudo los parale-
lismos entre los yamas y niyamas, los Diez mandamientos y los
Dasa Sila budistas.

Respuesta: Si, en el budismo tenemos cinco preceptos, silas,
cuatro de los cuales se corresponden con cuatro de los cinco
yamas. En el jainismo hay cinco mahavaratas o grandes votos
que son idénticos a los cinco yamas. Los yamas y niyamas

son principios comunes para los practicantes espirituales de la
antigua India y, segin Patafijali, no son negociables. Lo tomas
o lo dejas, pero, de acuerdo a la tradicion del yoga, sin yamas y
niyamas lo Gnico que hacemos es engafiarnos a nosotros mis-
mos. Sin ellos solo puede haber rajas y tamas (inercia). Y sin
sattva, definitivamente no hay yoga, o al menos no hay yoga tal
y como lo entiende Patafijali.

(© Integral Yoga 2006; todos los derechos reservados)
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ILLUSTRACION: RAUL ARIAS

AWESETT TEXTOS Y ESCRITURAS

El corazon de los Yoga Sutras

Entrevista con Patxi Lizardi

Lectura indispensable para cualquier practicante de yoga, El corazén de los Yoga Siitras es la compilaciéon definitiva
de la filosofia espiritual del yoga a través del prisma del sadhana de B.K.S. Iyengar. La version en castellano fue
publicada a principios de este afio por la Editorial Kairo6s y, en esta entrevista, Patxi Lizardi comparte amablemente
su experiencia en la preparacion del libro, la contribuciéon definitiva de Guruyji a la filosofia del yoga.

Pregunta: ¢Como surgio la idea del libro?

Respuesta: La concepcion de este libro no fue instantanea, no
fue un fogonazo de inspiracion creativa. Fue madurando en un
proceso largo del que podemos distinguir tres fases.

La primera fue la elaboracion de Luz sobre los Yoga Stitras
de Patarijali. Guruji publico este libro en 1993, y lo hizo
siguiendo el formato clésico, es decir, tomando los siitras en
el orden en que vienen en el texto y afiadiendo unos parrafos
de comentario después de proponer una traduccién. Pero ya
ese primer libro era una ruptura con la tradicion, porque en
ningin momento se apoy6 en las traducciones o explicaciones
publicadas hasta entonces, que eran varias. El agua con la que
reg6 su interpretacién de los Yoga Stitras salié exclusivamente
del pozo de su experiencia, de su practica, y eso es lo que hace
tan valioso ese libro. Eruditos y sanscritistas ya habian publi-
cado textos con sus versiones y sus explicaciones de los Yoga
Stitras, pero un yogui que, voluntariamente, prescinde de esos
textos (“Los leeré una vez que haya terminado mi libro”, nos
dijo una vez que le planteamos una pregunta respecto a una
diferencia en la interpretacion que uno de estos eruditos daba
a un sitra) y que toma como fuente interpretativa su propia
practica, era un caso casi inédito en la historia del yoga. Quiero
recordar aqui una anécdota que ya referimos en el epilogo a
La Esencia del Yoga—Astadala Yogamala, que Guruji quiso
incluir en el volumen VIII de esa obra, y en la que contamos,
con un pequeiio detalle, el clima en el que se redacté Luz sobre
los Yoga Siitras. En aquella época (1991) Faeq Biria y yo vivia-
mos en las habitaciones del Instituto, las que ahora se utilizan
para funciones administrativas. Una noche, en la biblioteca,
mientras trabajabamos en el comienzo del capitulo III, intento
hacernos comprender como queria explicar los siitras I11.9
aIll.12. Rdpidamente se dio cuenta de que no le habiamos
entendido muy bien. Pues bien, a la mafiana siguiente, a eso de
las cinco de la manana, nos llama a la puerta de la habitacion,

entra, y nos explica con claridad meridiana lo que él interpre-
ta como el aspecto fundamental de esos siitras: 1a necesidad
de expandir el momento de silencio que se crea entre los
pensamientos emergentes y los pensamientos restringentes.
Dos cosas quedaron muy claras para nosotros: por un lado, el
contenido del siitra II1.9, pero por otro lado, y con la misma
evidencia, que esos conceptos eran el resultado de su prac-
tica de pranayama y meditacion de ese dia. Cuando vio que
habiamos entendido con claridad lo que nos queria explicar,
cerrd ese capitulo, lo pasamos a papel, y a por otra cosa. Asi se
escribio ese libro.

La segunda fase, la de la redaccion/ediciéon de La esen-
cia del Yoga—Astadala Yogamala, fue la més larga, la mas
laboriosa. Durante esa edicién, Guruji hacia evidentemente
muchas alusiones a los siitras. Muchas veces nos explicaba re-
laciones entre siitras que ni siquiera eran del mismo capitulo,
pero sin embargo, presentados en esa relacion, ganaban en
claridad. Durante afios fue reelaborando una logica interna del
texto que no representaba el orden original de los siitras, pero
que aportaba una luz preciosa a una comprensién mas mati-
zada del texto y que se ajustaba mas a lo que él, en su practica,
estaba viviendo. Asi, los afios de elaboracién de La esencia del
Yoga fueron los afos de maduracion del proyecto de El cora-
zon de los Yoga Stutras.

Finalmente, en el afio 2009, cuando llegué de Madrid al
Instituto y fui a presentarle mis respetos en la biblioteca (ese
afno Faeq llegb unos dias més tarde), Guruji sac6 un papel
enorme, del tamafio de una mesa de cocina, todo lleno de
textos, recuadros y rayas, escrito en rojo como siempre y con
su letra inconfundible. Y me dijo: “Mira lo que he hecho, he
recolocado todos los siitras en un orden diferente segtin las
materias, he sacado a la luz muchas conexiones ocultas entre
los stitras, creo que asi los practicantes podran comprender
mejor el texto de Patanjali. Tendremos que trabajar duro para



ver como conseguimos darle forma para que se pueda publi-
car”. Y ese es el origen de El corazén de los Yoga Siitras. En
los tres afios que dur6 su elaboracion (fue publicado en 2012)
hubo muchos cambios respecto a la forma original, cambi6 de
lugar varios capitulos, cre6 otros nuevos..., pero el punto de
partida fue aquel papel enorme y precioso, lleno de cuadros,
texto y rayas, que contenia el conjunto de la interpretacion que
Guruji queria dar al texto de Patafijali. Espero que se conserve
en algin lugar del Instituto.

Pregunta: ¢En qué medida crees que es el sadhana de Guruji
lo que hace que este libro sea diferente de los otros?
Respuesta: Sin duda, su altura espiritual y su madurez como
practicante dan a este libro todo su valor. Este es su tltimo
libro, la obra que ha escrito desde la altura alcanzada. El tono
de la escritura de Guruji es distinto, se le ve imponer su crite-
rio con una fuerza que solo puede provenir de la certeza de su
experiencia. No es un libro de erudicién, sino de comunicacion
de experiencia vivida. Cudntas veces nos ha dicho: “No soy un
erudito, pero a través de mi préctica sé cdmo se debe interpre-
tar el texto”. En ese sentido, no hay una diferencia sustancial
con los otros libros. Todos son fruto de su experiencia, de su
vivencia, de su sadhana. Pero lo singular de este es que, al

ser el Gltimo, esta situado en una altura desde la que se puede
permitir hasta trastocar el texto de Patafjali para hacerlo mas
comprensible.

Pregunta: ¢A quiénes va dirigido el libro?

Respuesta: Este libro va dirigido a todos los practicantes y a
todos aquellos que quieran entender como ha vivido e inter-
pretado un yogui el camino que los Yoga Siitras nos trazan,
pero desde la luz de su experiencia practica, y no desde la eru-
dici6én académica. Para todos ellos, es un libro que “completa”
el anterior, que aunque era innovador en su contenido, como
he explicado antes, no lo era en su forma y, por tanto, tenia

las limitaciones forzadas por la tabla de materias del libro de
Patafjali. En este libro, Guruji hace saltar el orden del indice
de Patanjali, lo trastoca todo y lo pone en un orden que le sirve
mejor para explicar lo que él quiere hacernos ver: de qué se
trata cuando hablamos del yoga de Patafijali. Aunque las rayas
y recuadros de aquel papel enorme no son visibles en el libro,
silo son los emparejamientos de los suitras, los agrupamientos,
las relaciones y las referencias a un mismo sutra en distintos
capitulos de la obra, con lo que la idea global de interpretacién
de todo el texto como una unidad de significado se mantiene
perfectamente.
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Pregunta: ¢Cudles son, a tu juicio (y al de Guruji), las innova-
ciones méas importantes que podemos encontrar en el libro?
Respuesta: Bueno, a lo més que yo puedo aspirar es a ha-
blar de cuales son las mas importantes para mi y cuales son
aquellas en las que Guruyjt ha insistido més durante la elabo-
racion del libro, nada més. Creo que este libro da respuesta a
los problemas con los que se ha encontrado Guruyji al intentar
explicar su manera de entender la practica del yoga como via
de transformacién personal y de unién con lo Absoluto. Voy a
citar algunos de estos temas que ha desarrollado de manera
“nueva” en el libro.

El primero de ellos se aparta de la consideracion, basada
en una cierta lectura clasica del libro de Patafjali, de que las
modificaciones de la consciencia (vrttis) son negativas, ya que
estan emparentadas con las aflicciones (klesas). Aunque ya
Patafjali nos ha dicho, en el siitra 1.5, que los klesas pueden
ser dolorosos o indoloros, no-beneficiosos o beneficiosos,
Guruyji insiste en este aspecto acuhando dos conceptos nuevos:
anukila vrtti, las vrttis que ayudan al progreso del practicante,
y pratikiila vrtti, las vrtti que encadenan al practicante. Asi,
tanto el conocimiento correcto como la percepcion erronea o la
imaginacion, el dormir o la memoria, nos explica Guruji, tie-
nen dos vertientes: o bien nos ayudan a alcanzar atman, y por
tanto son anukiila, o bien nos encadenan a nuestra existencia
exterior. En ese caso, son pratikiila y, junto con los klesas, son
el origen de los nueve obstaculos que enumera el autor de los
Yoga Siitras. (pp. 131y 137 de El corazén de los Yoga Siitras)

Otro tema que ha estado en el centro del pensamiento de
Guruji en sus ultimas décadas, y sobre el que vuelve en este
libro, es el de la importancia del concepto de “involucién” para
entender la via del yoga. En el yoga se trata de recorrer a con-
tracorriente el camino evolutivo que da lugar a la existencia del
mundo y a nuestra existencia en el mundo; camino evolutivo
que surge del contacto entre el principio subjetivo y el prin-
cipio objetivo (purusa y prakrti), para asi volver a la unidad
primera de la que surgi6 todo lo que existe. Guruji insiste en
esta idea (ya habia hablado ampliamente en varios volimenes
de La esencia del Yoga—Astadala Yogamala, pero aqui le da
un lugar mayor, dedicandole incluso dos diagramas (cuatro
paginas, 192—195), para que el lector se haga cargo de la enver-
gadura de la apuesta vital que es el yoga.

Hay otros temas a los que Guruji dedica una atencién repe-
tida durante todo el libro, como la explicacién de la diferencia
entre mente externa (la que esta en contacto con los 6rganos
de accion y los 6rganos de percepcién), y la mente interna (la
que esta en contacto con la inteligencia, el sentimiento del “yo”
y la consciencia). Para los lectores méas familiarizados con su
obra, hay que sefialar también que en este texto, al hablar de

los estados de consciencia, Guruji cambia el lugar que ocupa

la consciencia fisurada (chidra citta), que ahora es presenta-
da antes de nirmana citta, o la consciencia pura. Otro tema
recurrente es la definicion del yoga como la union del intelecto
de la cabeza con la inteligencia del corazon, en unos parrafos
preciosos, por ejemplo los de las paginas 59—63, 101, 169 o0 en
las paginas 179 o0 196, entre otras.

Pero en mi opinién este libro tiene dos temas muy especia-
les para Guruji, temas que ha desarrollado a lo largo de todo
el texto, y sobre los que Faeq y yo le hemos escuchado hablar
muy a menudo durante su periodo de elaboracion. El primero
de ellos es el papel central que ocupa atman, “el que ve”, el
alma, en la practica del yoga y, por supuesto, en la practica de
asana y pranayama. Este asunto es central en la comprension
de lo que se denomina “Yoga Iyengar”. El problema es que,
siendo un asunto central, a primera vista es un sinsentido,
ya que atman pertenece a la esfera de la realidad esencial, a
la esfera de lo eterno e inmutable, al universo noumenal, y el
cuerpo, junto con sus “posturas”, pertenece a la esfera de la
realidad existencial, la de lo efimero y cambiante, al universo
fenoménico.

A pesar de ese sinsentido filos6fico, Guruji no dudaba de lo
que él estaba viviendo, ni a dénde le habia llevado su préactica.
Y para explicarnoslo no tiene reparos en crear conceptos que
nos ayuden a entender el camino por él recorrido. Uno de los
conceptos fundamentales que crea en este libro es el de aham-
akara. Aham-akara es la forma que toma atman para habitar
en nuestro interior. Atman, Purusa, es nuestra realidad esen-
cial, sin forma, eterna, que mora en nuestro interior. Pero al
entrar en contacto con prakrti en nuestro interior, al entrar en
contacto con el cuerpo, la mente, la inteligencia o la conscien-
cia, ese atman sin forma toma forma, la forma de la “yoidad”,
y se convierte en aham-akara. Desde este punto de vista,
Atman, Purusa, el Si-mismo, ya no es solo “el que ve”, testigo
neutro de lo que sucede, sino también, en cierta manera, actor.

Déjame que abra aqui un paréntesis que puede parecer a
muchos oscuro, pero que creo que ayudara a los que estén un
poco familiarizados con la filosofia de Patanjali y el Samkhya.
Guruji nos habla de dos “yo”. El Yo con mayuscula, la “yoi-
dad”, que él llama aham-akara y que es “purusa-con-forma”,
con forma de yo. No hay que confundir esta determinacién de
purusa con ahamkara, el “hacedor del yo”, el sentimiento de
“yo” en la vida corriente, que proviene de la esfera de prakrtiy
que, al postularse como el Gnico “yo”, se convierte en el impos-
tor del Si-mismo, de aquel cuya forma es el inico Yo esencial.
Y permiteme que aproveche para hablar también de otro
concepto problematico para los lectores de los Yoga Sttras,
porque este concepto de aham-akara lo aclara definitivamen-
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te. Patafijali nos habla de dos asmitas, dos estados distintos del
“yo”. Por un lado, asmita es una afliccion, y esta listada como
tal en el siitra I1.3, porque la capacidad del “hacedor del yo” de
postularse como el “yo” tinico sustituye a la “yoidad” de atman
y aquel se convierte en impostor del Si-mismo. Y por otro lado,
asmita rupa es uno de los samprajiiata samadhis del sutra
L.17, en el que la consciencia alcanza su objetivo al disolverse
en la forma de la “yoidad” de atman. Vemos ahora que todo
depende del punto de partida: si partimos de ahamkara y

lo postulamos como elemento protagonista, estamos ante el
asmita-afliccion; en cambio, si estamos situados en aham-
akara como la realidad esencial que impregna nuestra existen-
cia, estamos en las alturas del siitra I.17.

Cerrado este paréntesis, veamos ahora la utilidad de este
nuevo concepto. Guruji lo lleva rapidamente a su aplicacion
préctica, que es para lo que lo ha acufiado. Partiendo del con-
cepto de aham-akara, la forma de atman, Guruji nos explica
cdmo, a partir de la difusién armoniosa de la consciencia por
todas las fronteras del cuerpo (citta prasadanam), la practica
nos lleva a atma prasadanam, la difusién armoniosa de lo
Absoluto en la practica de asana. Esto es lo que él vivia, esto es
lo que nos queria transmitir. Lo eterno sin forma toma forma
al unirse a la materia en nuestro interior, y participa en la prac-
tica de asanas y pranayamas. Asi se puede entender ahora
una de sus frases més chocantes: “Yo practico las asanas desde
atman’.

Pero Guruji nos explica que €l no inventa nada, que esto
es precisamente lo que Patanjali nos indica en los siitras que
dedica a asanas. Asi, Patanjali nos dice que solo cuando la
consciencia mantiene su estabilidad (sthira) consciente en los
diversos movimientos y “distorsiones” de la postura y garan-
tiza la participacion de todas las partes constituyentes de la
postura en una actitud de colaboracion (sukha), sin resisten-
cias a la postura, entonces, a partir de la uniéon con lo infinito,
el esfuerzo por llegar hasta ahi se convierte en no-esfuerzo.
Patafijali nos dice “ananta samapattibhyam”, la contempla-
cidén, la union con lo infinito. Guryji nos ha dicho en casi todos
los volimenes de La esencia del Yoga-Astadala Yogamala que
este ananta no es otro que el ser interior, el atman infinito que
habita en nosotros. En la pagina 215 de EI corazon de los Yoga
Stitras podemos leer:

“Al principio, todas las vestiduras de ‘el que ve’ [Guryji llama
“vestiduras de el que ve” a todos los constituyentes del ser
humano, es decir, 6rganos de accién, de percepcion, cuerpo,
mente, inteligencia, el hacedor del yo, la consciencia y la con-
ciencia], dispersas, se esfuerzan por alcanzar el sublime es-
tado de ecuanimidad, estabilidad, concordia y dicha. Cuando
se logra ese estado y todas actian al unisono, empieza la bus-



queda interior, en la que la sensacién de esfuerzo desaparece
y se experimenta una dicha ilimitada. ‘El que ve’ se extiende
por todas sus vestiduras como si él mismo practicara las
asanas, ocupando el cuerpo y sublimando a sus agentes para
asumir la forma del cuerpo como si-mismo.”

Por eso, en el siguiente stitra, el gran Sabio nos habla de
que, en ese momento, desaparecen las dualidades. Y Guruji
insiste: no se trata de las dualidades en sentido comtn, como
frio y calor, etc., sino de la dualidad entre purusa y prakrti, la
gran dualidad que constituye nuestra existencia y que en-
cuentra aqui una via de extincion. Por eso Guruji equipara esa
desaparicién de las dualidades a la unién intima de marido y
mujer como ejemplo de la unién entre “el que ve” y “lo visto”,
entre atman y nuestra realidad tangible. Guruji nos decia que
esto es lo que él vivia en su practica de asanas, y esto es lo que
nos quiere explicar, y si para ello necesita acunar un concepto
nuevo (la “yoidad”, la forma del yo de la esencia sin forma,
aham-akara), lo hace. Nos lo explica otra vez en la pagina 168:

“Por ultimo, el proposito de las asanas es expandir la Llama
del Si-Mismo por todo el cuerpo, como si fuera el propio
Si-mismo el que hiciera las asanas valiéndose del cuerpo, la
mente, la inteligencia y la consciencia como sus agentes.”

Guruyji nos transmite esta misma vivencia cuando nos
habla de su practica de pranayama. En las paginas 223 a 225
podemos leer como considera a la inspiracién como el momen-
to en el que “el que ve” se desplaza hasta la frontera exterior,
evoluciona; en la retencion tras la inspiracion, “el que ve” se
asocia con sus vehiculos, sus vestiduras, y los experimenta; en
la espiracion, “lo visto” se desplaza hacia el lugar de residencia
de “el que ve”; y, finalmente, en la retencidn tras la espiracion,
“lo visto” se entrega para reposar en la residencia de “el que
ve”.

Para cerrar este aspecto esencial de lo que es el “Yoga
Iyengar”, y que Guruyji ha desarrollado ampliamente en este
libro, permitaseme citar un parrafo mas, la tltima cita, de la

pagina 154:

“Cuando hago mi sadhana, la practica hace que los sentidos,
la mente y la consciencia involucionen hacia ‘el que ve’, y,

a la vez, siento como ‘el que ve’ abraza al citta involutivo y
sus accesorios, que son la mente, la inteligencia y el ego. Mi
sadhana me permite acceder a ‘el que ve'... Soy afortunado
de poder hacer que en mi practica este atomo infinitesimal...
se haga inmenso dentro de este cuerpo hasta cubrir cada
capa interior desde la fuente.”
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El segundo de los temas sobre los que Guruji volvia una
y otra vez durante todo este periodo, y que el libro refleja en
varios momentos, es lo que él denominaba “el quinto capitulo
de los Yoga Stitras”. Si ya la introduccion de El corazon de los
Yoga Stitras es todo un homenaje a la filosofia vedantica de
Ramanuja (s. XI-XII), la gran referencia filos6fica y espiritual
de todo el linaje Iyengar, Guruji hace suyas las ideas de su
patriarca espiritual y postula que el final del cuarto capitulo de
los Yoga Siitras es un final abierto, que se abre a un “quinto
capitulo” que versaria sobre la vivencia del abandono en la di-
vinidad como culminacion de toda la transformacion operada
en el practicante y descrita a lo largo de los cuatro capitulos del
texto. Siguiendo a Ramanuja, Guryji va incluso més alla de los
Yoga Siitras, y reivindica I$vara pranidhana como el quinto
de los purusarthas u objetivos de la vida, aiadiéndolo a los
cuatro objetivos tradicionales.

Estas son, a mi entender, las innovaciones principales por
las que me preguntabas. Espero que me perdones por no haber
sabido explicarlas de manera mas escueta.

Pregunta: ¢Crees (creia Guruji) que este libro es la culmina-
ci6n del trabajo de una vida? ¢En qué sentido?

Respuesta: Creo que en lo que respecta a la interpretaciéon
del texto de Patafijali, sin duda lo es. En lo que respecta a una
explicacion tedrica del texto de Patanjali (incluso con creacion
de conceptos, cuando lo consider6 necesario), esta obra es la
culminaci6n. Sin embargo, en lo que respecta a su manera de
vivir el yoga, a su manera de interpretar su practica, los efectos
de la practica sobre el practicante y sus ideas sobre el conjunto
de lo que llamamos “practica del yoga”, hay que referirse a los
ocho volimenes de La esencia del Yoga—Astadala Yogamala
y a Luz sobre la vida. Muchas veces nos ha dicho, cuando
estdbamos llegando al final de la elaboraciéon de los ocho vola-
menes, como creia que, con ellos, nadie podria ya equivocarse
sobre como entendia él el yoga, sobre lo que espera a todo
practicante que aborde el yoga como él lo abordé.

Pero, sin ninguna duda, en lo que respecta a la interpretacion
de los Yoga Stitras de Patanjali, El corazon de los Yoga Sutras
es la culminacion.

Pregunta: ¢Como surgi6 el titulo del libro?

Respuesta: En un principio trabajamos, en las primeras
versiones, con un titulo més técnico. El libro se iba a llamar,

al principio, Yoga Sutra Samgraha (Reagrupamiento de los
Yoga Sitras), y un poco después Yoga Sutra Anusandhana
(Reordenamiento de los Yoga Siitras). Consciente de que era la
primera vez que se abordaba el texto de Patafijali sin respetar

el orden original, queria que figurara en el titulo. Las versiones
de los dos primeros afios llevan esos titulos en el ordenador.
Pero a medida que el texto iba acercdndose a su forma final,
prefiri6 un titulo mas expresivo, menos técnico. Era consciente
de que estaba prescindiendo del aspecto formal externo del
texto para poder presentar sus “interioridades”, estaba desvin-
culdndose de la forma para agarrarse a la esencia, y lo llamé6
Yoga Sutra Hrdayam, que es el titulo de las altimas versiones
del texto. Por motivos diversos, al editor inglés no le gusto, y
lo llamé6 The Core of the Yoga Stitras, es decir, el ntcleo de los
Yoga Sitras. Afortunadamente la editorial Kair6s, con Agustin
Paniker e Isabel Asensio como grandes valedores de la obra de
Guruji en castellano, y Elsa Gomez, la traductora, decidieron
aceptar nuestra propuesta de mantener el titulo original dado
por Gurujt: Yoga Sutra Hrdayam, El corazon de los Yoga
Stitras. Me dieron una alegria cuando lo aceptaron, porque
este titulo es mas fiel a la actitud emocional y subjetiva de
Guruji en los tltimos afios.

Pregunta: ¢Crees que a la luz de la marcha de Guruji todo el
trabajo de una vida tan importante estd documentado?
Respuesta: En la medida en que puede estarlo, si. En lo que
respecta a su vision del yoga como darsana, como via, sin
duda. Sus tultimos libros, y sobre todo La esencia del Yoga,
ofrecen una visién certera de sus vivencias como practicante.
Queda por documentar todo el aspecto técnico de su ense-
fianza, la inmensa cantidad de instrucciones y detalles técnicos
que ha dado en cada asana y que estan repartidos en tantos
y tantos videos de las convenciones y cursos que impartid, en
las notas de sus clases en el Instituto, en las anotaciones de lo
que nos enseflaba al practicar junto a él... De todas maneras,
me gustaria indicar aqui que a Guruji no le gustaba mucho la
idea de “fijar”, “congelar”, su ensefanza en una serie de puntos
técnicos. Es como si nos estuviera diciendo que su ensenanza
es tan viva, tan subjetiva, tan adaptable a la realidad de los
alumnos que tenia delante que, si la fijAbamos en un texto, iba
a perder algo fundamental para él: la frescura de la subjeti-
vidad en la relacion personal profesor/alumno. No lo sé, es
una manera de explicarme la actitud que tuvo cuando Faeq y
yo le propusimos completar esa parte técnica de su obra, una
vez terminados los ocho volimenes “tebricos” de Astadala
Yogamala. No mostrd ningin entusiasmo para llevar a cabo
ese trabajo.

Contestando a tu pregunta, considero que si, que todo el
trabajo de la vida de Guruji estd documentado, y que es ahora
tarea de los profesores de Yoga Iyengar el trasladar a la practi-
ca subjetiva de la ensefianza, tanto los puntos técnicos apren-
didos como la vision del yoga que él nos ha transmitido en toda
su obra escrita.

Patxi Lizardi es alumno de Faeq Biria desde 1982, profesor de Yoga
Iyengar desde 1986 y formador de profesores desde 1994. Ha parti-
cipado en la edicion original (inglesa) de obras de Yogacharya B.K.S.
Iyengar desde 1991 y fue designado por Yogacharya B.K.S. Iyengar ante
su editorial (Harper Collins, Londres) como responsable de la traduc-
cion al castellano de toda su obra; desempefia esa funcién desde que la
Editorial Kairds (Barcelona) compro los derechos, siendo responsable
técnico de la traduccion al castellano de toda la obra de B.K.S. Iyengar
(publicada por la Ed. Kair6s).
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B.K.S. Iyengar

El corazoén de los Yoga Sutras
Editorial Kairos

Traduccién: Elsa Gomez
ISBN: 9788499884356
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AWESETT TEXTOS Y ESCRITURAS

Mensaje de Guruji en su 95 cumpleanos

B.K.S. Iyengar

Hijos mios, nietos y bisnietos en la via del yoga.

Aunque sabemos como agradecer a nuestros padres, yo no sé
como agradecer a mis hijos ni a mis nietos. Me hallo conmovi-
do por vuestro amor y vuestro afecto; que tanta gente, tantos
estudiantes, estéis aqui hoy para celebrar mi 95 cumpleafios.

En realidad, en mis afios de juventud, creo que no recuerdo
haber celebrado cumpleafios. El primero que celebré fue mi 60
cumpleanos y luego los que le siguieron.

Lo que me sorprendia hoy era que mis estudiantes, que
son muy sinceros, aquellos que empezaron conmigo en los 50,
solian referirse a BKS como alguien que da palizas, patadas
y que grita. Y hoy en la tarima escuché a una generacién mas
joven proveniente de varios paises. Esta generacién mas joven
manifestaba que BKS representa la beatitud, el conocimiento y
la serenidad. iQué trasformacion!

Incluso en los periddicos habian escrito que el sefior Iyen-
gar es sindnimo de dar golpes, patear y gritar. Y hoy en dia, las
obras del mismo BKS se han valorado por haber transcendido
y transformado a millones y millones de personas por todo el
mundo.

Sufri diversas enfermedades desde la nifiez. Empecé en el
yoga simplemente para mejorar mi salud, y nunca pensé que
esta semilla del yoga, que fue plantada en mi por mi Guru Sri
Krishnamacharya, me convertiria en un misionero en la via del
yoga y traeria esta disciplina a cada uno de los seis continentes
del mundo.

Estoy agradecido a mis estudiantes e hijos, quienes son los
responsables de hacer popular el yoga actualmente. A mi edad
la admiracion no tiene peso alguno sobre mi. Todavia soy un
estudiante de yoga. Dios me ha hecho alcanzar cierto estado en
la via del yoga y eso me mantiene vivo, alerta y activo.

Podemos ver la muerte pero no podemos experimentarla.
Podemos experimentar el tiempo pero no podemos verlo. Del
mismo modo, aquellos que llaman yoga fisico a mi sistema, no
saben nada, pues pueden verlo mas no lo han experimentado.

Habéis alcanzado también cierto nivel de finura en el arte
de la presentacion; ahora quiero deciros que toda nuestra aten-
cion hasta ahora era sobre como difundir, extender y expandir
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la capa interna del cuerpo en su capa somatica, donde usamos
nuestra mente, nuestra inteligencia para que el cuerpo se
expanda y se extienda. Hoy, os pido que cuando estéis prac-
ticando no penséis en la expansion del cuerpo; la extension y
expansion de vuestra inteligencia y consciencia; debéis hacer
que vuestro cuerpo se difunda mas de lo que lo est4 haciendo
ahora.

Asi pues usad la consciencia, usad la inteligencia y compro-
bad que estos dos vehiculos internos del alma hacen que las
fibras, las células del cuerpo, sienten la existencia de vivir inte-
lectual, consciente y concienzudamente. Estoy seguro de que si
uséis la inteligencia como un actor, como un instrumento para
hacer que el cuerpo se difunda, sois uno con Dios; sois uno con
el alma; sois uno con el cuerpo.

El cuerpo es el soporte del si mismo. El cuerpo es el apoyo
del Si-mismo. Luego, si el apoyo no esta ahi, ti y yo no pode-
mos comunicarnos en absoluto o conversar entre nosotros. Asi
pues, que el cuerpo sea el soporte del si mismo, es la labor de
todos y cada uno de nosotros. La moralidad ha de empezar ahi
donde tienes que mantener el cuerpo estable, en buen estado
de salud, para que la mente interna, la consciencia interna, la
inteligencia interna y el si mismo interior se muevan libremen-
te desvinculandose del apego al cuerpo para dirigirse hacia el
apego del alma.

Este es un mensaje para vosotros y que Dios os bendiga a
todos.

Os reverencio a todos, asi no tenéis que venir individualmente
para expresar vuestra reverencia.

Os reverencio a todos como vosotros me reverenciis a mi.
Soy un devoto vuestro como vosotros sois mis devotos.

Asi que, por favor, aceptad que vosotros y yo, yo y vosotros,
somos todo uno. Nosotros.



TESATT ESPACIO INVITADO

El ciclo de la respiracion

Por Michael Stone
Traducido por Manuela Mirat

No podemos concebir el nacimiento de nada. Solo hay continuacion... Si echas la vista atras verds que no solo
existes en tu padre y tu madre sino también en tus abuelos y en tus bisabuelos... Sé que en el pasado fui una nube,
un rio y el aire... Esta es la historia de la vida en la tierra. Hemos sido gas, luz del sol, agua, hongos y plantas.

Nada nace, pero tampoco muere.

—Thich Nhat Hanh, El corazon del conocimiento (The Heart of Undestanding)

Al mirar a la luna no me explico como lleg6 a existir, ni siquiera
entiendo como yo he llegado a ser un hombre que camina por
la tierra, en este momento, con esta ropa y un metro ochenta
de altura. Todo con lo que interacciono ha llegado aqui a través
de multiples trayectorias gobernadas por fuerzas que estan
mucho mas all4 de mi voluntad y de mi determinacién. Todo
lo que es humano depende de lo que no es humano, como este
cuerpo y los rios y los arboles de la ciudad. Nuestra verdadera
vida es el cosmos vivo, que es como un todo fluido. Intentamos
ralentizar el giro de la mente en torno al “yo” hasta que somos
capaces de empezar a sentir como se expande, para incluirlo
todo. El ego no se disuelve con la practica espiritual sino que
se vuelve méas imaginativo y libre, hasta que lo que conside-
rabamos “yo” se transforma en varas de oro en flor, en cantos
rodados en la orilla del mar y en el resto de las personas.
Todos hemos contemplado la luna, hemos escuchado una
miusica profunda y hemos caminado de noche por los bosques.
Estas experiencias humanas ancestrales son yoga. El yoga no
esta limitado a una cultura en una época determinada, siempre
ha existido y siempre existira. El yoga no se completa hasta
que lo practicas. Estas palabras no se completan hasta que las
lees. Uno no termina una obra musical, la completa la audien-
ciay, después, los criticos contintian la musica de otro modo.
Asimismo, las posturas de yoga no se terminan nunca. Todas
las mananas vuelvo a las respiraciones y siempre son algo
nuevo. En algunos aspectos, mi practica se ha vuelto cada vez
mas simple porque mi imaginacion sobre lo que es se ha ido
desvaneciendo. Atender a lo que forma parte de mi vida, em-
pezar todas las mafianas con el protocolo de sentarme quieto,
me proporciona una base que no consigo encontrar de otra ma-
nera. Observar la respiracion y calmar el sistema nervioso es
la base para una ética social responsable de la que obtenemos
el primer precepto: “no hacer dafio”. Aunque no hay ningtin
camino hacia una sociedad justa y en paz, si hay una manera
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de que todos nos hagamos responsables de nuestras propias
acciones y compulsiones. Al comprometerme con la practica de
estar en calma, despertar la inteligencia del cuerpo y escuchar
y comunicarme lo mejor posible, intento encarnar las ensefian-
zas del dharma en todo lo que hago. Este tipo de compromiso
siempre me trae problemas, porque fallo continuamente.
Fallar se convierte en la practica. Al transformar los ciclos de la
respiracion, empezamos a confiar en algo distinto a la fuerza de
la costumbre que nos mantiene atrapados en falsos patrones
de satisfacciéon. Regresamos a lo importante.

El ciclo de la respiracién consta de cuatro partes. El patréon
de la inspiracion se denomina prana y el de la espiracion se
conoce como apana. Prana se caracteriza por la extension y el
ensanchamiento, y la espiracion sigue un patrén descendente
y hacia el interior. El acto de inspirar se llama piiraka y el de
espirar recaka. A medida que vamos alargando la duracién de
la respiracién, también empezamos a percibir la calidad de las
pausas al principio de la inspiracién y al final de la espiracién.
Estas primeras pausas deberian ser muy agradables, algo pa-
recido al silencio de un compas. La retencién de la respiracion
en la inspiracion se denomina antara kumbhaka y la pausa al
final de la espiracion bahya kumbhaka. Kumbhaka significa
“vaso” y hace referencia precisamente a la suspension del flujo
del prana. Cuando el flujo del prana se detiene en calma, la
mente también se relaja, porque pranay citta, respiracion y
mente, se mueven a la vez como si se reflejaran la una a la otra.

En sentido estricto, las posturas de yoga no son una rutina
de ejercicios. Una postura no es algo que se consiga. Son parte
de un camino natural de regreso al todo. En el ciclo de asana
seguimos el patrén de vinyasa en un movimiento natural
y holistico. Las précticas ascendentes tienen lugar durante
la inspiraciéon y los movimientos descendentes siempre se
realizan con la espiracion. Durante la pausa, relajamos los ojos
y la lengua para que no haya tensién en la retencién. Esto nos

ayuda a fijar la mente y nos hace estar més concentrados en las
posturas. Utilizamos la retencién de la respiracion para calmar
tanto la mente como la respiracién. De hecho, la respiraciéon
parece detenerse de manera natural, lo que ayuda a tonificar el
diafragma pélvico y proporciona una base interior firme a par-
tir de la cual la mente puede descansar. Esto es samadhi en el
lenguaje fisioldgico. Durante estas retenciones perfeccionamos
la paciencia, dando lugar a una reaccion fisiologica directa en
el sistema nervioso. La mente y la respiracion trabajan juntas,
lo cual se vuelve muy evidente en la practica de pranayama.
En cada ciclo de respiracién aparece todo el universo; en cada
instante, aparece el universo al completo. La respiracion trae
consigo al universo. Todos los patrones mentales se ponen de
manifiesto en estos patrones de respiracion.

Aunque la vida nos parezca continua (y haya una conti-
nuidad en las cosas), en realidad es una sucesion de instantes
discretos, como en una pelicula: cuando la ves parece continua,
pero en realidad son una serie de fotogramas independientes, y
cada fotograma es ligeramente distinto al siguiente. Asi son los
instantes en la vida, como en una pelicula, suceden tan deprisa
que no vemos las interrupciones. En cada uno de estos instan-
tes discretos aparece todo el universo al completo. Nace total-
mente nuevo. El instante anterior desaparece y los instantes
no se obstaculizan unos a otros. En lo que respecta al patron
de la respiracion, la retencién interna comienza a percibirse
igual que la retencion en la espiracién y, entonces, podemos
ver a una en la otra. Cuando el paladar se eleva al final de la
espiracién, adopta una forma inversa a la del suelo pélvico. La
inspiracion incluye a la espiracion y viceversa. El nacimiento
incluye a la muerte y 1a muerte al nacimiento. Un instante del
nacimiento es un instante de la muerte, y un instante de la
muerte es un instante del nacimiento.

Estamos tan inquietos. La practica de pranayama puede
resultar sumamente complicada cuando la mente esté inquieta.
Lo que més me gusta experimentar con las retenciones es que,
a diferencia de algunas formas de asana, esta practica sencilla-
mente no funciona si la mente no habla a la vez que la respi-
racion. La psicologia y la fisiologia son dos caras de la misma
moneda. Una no funciona sin la otra. Es admirable y muy
importante tener ideas creativas sobre como vivir. Nadie puede
vivir por ti. Hoy en dia, que estamos dejando atras las antiguas
instituciones y religiones, se hace cada vez més evidente que
debemos practicar. Si la practica de la meditacién no empieza
en el cuerpo, se convierte, como cualquier otra cosa, en una
préctica intelectualizada.

No es demasiado grave tener un pensamiento disperso
o distraernos en una respiracién. El problema es que los pensa-
mientos empiezan a enlazarse unos con otros hasta que nos
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perdemos en ellos. El pranayama nos ayuda a llegar al estado
de contemplacién a través del cuerpo. Si quieres emprender
un camino que esté mas alla de las reglas y de las formulas,
pranayama es un buen punto de partida, porque la practica es
visceral y pragmatica. Te sientas con la respiracién, te mueves
con ella, la esculpes y, al hacerlo, vas conociendo tu mente y
aprendes a estabilizar el sistema nervioso

Zoketsu Norman Fisher lo describe de la siguiente manera:

“Tal vez credis que la practica espiritual no es fisica y, sin
embargo, vuestra vida, vuestra alma y vuestro espiritu solo
existen unidos al cuerpo. Sin el cuerpo no puede haber cos-
ciencia y sin la consciencia no hay nada. En el sistema Dogen
de practica el cuerpo y la mente se consideran una tinica
cosa, de manera que hay que sentarse, sentarse de verdad,
prestando mucha atencion al cuerpo, pero no como un proce-
so eterno, atemporal e inefable, sino para unir la consciencia
y la respiraci6n mediante ese proceso hasta ser capaces de
entrar verdaderamente en él, abandonindonos por completo.
Hacer esto es regresar a lo que sois en lo més profundo de
vuestro ser.”

El yoga es el poder de la vida mas alla de toda definicion.
El pranayama nos permite sentir esta profunda vitalidad, esta
intimidad. Casi siempre vivimos la realidad e intimidad de
nuestra propia vida, pero a veces perdemos la perspectiva. Nos
dejamos atrapar por fantasias del pasado o del futuro, com-
parandonos con los demas e interiorizando sus expectativas.
La memoria empequeifiece las cosas convirtiéndolas en algo
insignificante para la mente.

Por tanto, équé practicamos cuando hacemos yoga?

¢Qué es lo fundamental en la practica?

Esta pregunta solo puede responderla uno mismo.

Nadie puede practicar por ti.

Michael Stone es un psicoterapeuta, ademéas de monitor de yoga,
profesor budista, escritor y activista, comprometido con la fusion
entre los saberes tradicionales con las teorias psicolégicas y filos6ficas
contemporaneas. Entre sus practicas se encuentran posturas de yoga,
técnicas de respiracion, meditacion y el estudio de textos. Su objetivo
a lo largo de los afios ha sido el de cultivar relaciones duraderas con
aquellos interesados en profundizar en el conocimiento del yoga y el
budismo, tanto tedrico como practico, y al mismo tiempo construir
un dialogo entre esas practicas y la medicina, la economia, la ecologia
o los medios de comunicacién de masas. Sus estudios exploran la
interseccion entre la vida espiritual comprometida y la accion social.
Michael es un renombrado profesor budista (Vipassana) y su mentor
es Norman Feldman. También ha estudiado zen con Roshi Pat Enkyo
O’Hara como profesor. Su profesor principal de yoga es Richard
Freeman.
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Dinamismo y devocion

“La practica monotona no es vida. La vida es dinAmica.”

Por Rosa Irene Monsivais

“La practica mondtona no es vida. La vida es dinamica.” Este fue el lema con el que se llev) a cabo la Convencion
Iyengar 2014, en la localidad madrileha de Los Molinos. Monchi Nozaleda, profesora organizadora del encuentro
nacional junto con Miguel Reyes, explica asi el sentido de la frase: “Uno tiene que practicar cada dia segin como se
sienta en el momento. Tienes que observarte y segiin como te observas asi tienes que practicar. Lo que te vale para

un dia no te vale para otro. La vida no es asi”.

Este es un principio que B.K.S. lyengar
tenia siempre en cuenta en su practica y
ensefanza diarias. Lucia Suarez, alumna
de Monchi y fotégrafa de la convencién, lo
vivié cuando tuvo la oportunidad de recibir
clases en el Ramamani lyengar Memorial
Yoga Institute (RIMY1) de Pune. Un dia,
observando practicar a sus alumnos —
profesores fuera de la India— Gurujiles
llamo la atencién. Los reprendié por abordar
las asanas siempre de la misma forma, con
la actitud de quien lo sabe todo y no tiene
nada nuevo que aprender. La diferencia
entre vosotros y yo, les dijo GurujT, es que
vosotros os creéis maestros de vuestros
alumnos mientras que yo sigo siendo
alumno de mis profesores. Y entonces fue,
recuerda Lucia, cuando pronuncio la frase
“La practica monétona no es vida. La vida
es dinamica.”

Asi era el maestro B.K.S. lyengar, segun
cuentan quienes tuvieron la suerte de
conocerlo. Practicaba cada dia con pasién,
amor y humildad. Siempre como si fuera la
primera vez, siempre dispuesto a aprender
algo nuevo, aun de posturas que llevaba
décadas realizando.

Monchi también cita una anécdota
que protagonizé Abhijata Shridar en

7%

Pune. Estaba la nieta de Guruji haciendo
Marichyasana lll. El dia anterior habia
estado trabajando esa postura con su
abuelo. “Al verla de nuevo haciendo lo
mismo ese dia”, cuenta Monchi, “Guruji

le pregunto ¢ por qué estas haciendo
Marichyasana IlI? A lo que Abhijata
contesto: porque ayer estuvimos haciendo
este dsana y queria seguir trabajandolo.
Guruji concluy6 tajante: ayer fue ayer, hoy
es hoy”.

Y fue por todo esto que la convencion
en Los Molinos decidio resaltar en su lema
estas ensefianzas. “Pero si llegamos a
saber todo lo que iba a pasar de dinamico
en la convencion...”, dice Monchi riendo.
Y es que, nunca mejor dicho, todo lo que
transcurrié antes y durante el evento
demostrd que la vida no tiene nada de
estatico, y puso a prueba la capacidad
de los organizadores para enfrentar con
flexibilidad y destreza cada uno de los
imprevistos que surgieron. Empezando por
que pocos dias antes de la convencioén, jlas
profesoras invitadas no contaban adn con
visado para viajar a Espafa! La agencia
de viajes en India les habia pedido sus
pasaportes pero no se habia molestado
en iniciar los tramites con la embajada

espafiola, hasta que la organizacion se
puso en contacto con esta y resolvio la
situacion.

Hubo que cambiar los billetes de avion
varias veces pero, afortunadamente,
Rajlaxmi Nidmarti y Devki Desai pudieron
estar a tiempo para el encuentro de cuatro
dias con profesores y alumnos de distintas
partes de Espafia.

Ambas profesoras imparten clase en el
RIMYI1, aunque cada una con un estilo muy
diferente. Monchi explica que la ensefianza
de Rajlaxmi enfatiza mas los detalles de la
ejecucion y la precisién técnica, mientras
que Devki tiene un enfoque mas filoséfico y
devocional. “Es como una mezcla de Geeta
y de Prashant”, sefiala Monchi en referencia
a los hijos mayores de B.K.S. lyengar:
una, conocida por su estricta ensefianza
de la alineacion corporal; y el otro, por
estimular la actitud de autoindagacion, de
introspeccion a través de la respiracion
en la practica. Por eso a Guruji le gustaba
enviarlas juntas a dar clase cuando salian
de India. Se complementan muy bien y
ofrecen dos aspectos de &sana, que juntos
conducen a la interiorizacién. Se podria
decir que “el mensaje de Rajlaxmi se dirige
mas a lo que haces en la postura y el de



Devki a como te hace sentir esa postura”,
afade Lucia.

En la Convencién de Los Molinos
se llevaron a cabo dos encuentros
independientes: uno dirigido a los
profesores (1y 2 de mayo) y el otro para
todos los practicantes en general (3 y 4 de
mayo).

La primera parte se centr6 en el tema
del estrés y la depresion. Rajlaxmi, doctora
en Ayurveda, ofrecié una conferencia en la
que explico que el estrés es un estado de
tension emocional o mental, natural en la
vida cotidiana. Pero hay que distinguir el
estrés “bueno” del “malo”. El primero nos
ayuda a responder en situaciones en las
que se necesita resolver algo, mientras que
el segundo lleva a la desconexion con la
realidad y de uno mismo. Este ultimo tipo
de estrés muchas veces es congénito, a
la larga causa muchas enfermedades y
generalmente precede a la depresion.

El yoga juega un papel muy importante
en el tratamiento y prevencion de estos
males que, si bien estan muy extendidos
en nuestra sociedad contemporanea, han
aquejado al ser humano desde hace siglos.
Rajlaxmi cit6 el ejemplo del mismo Buda.
Antes de llegar a la iluminacion, el principe
Siddharta sufrié estrés y depresion cuando
tuvo contacto por primera vez con el dolor,
al salir de su palacio.

Asana y pranayama ayudan a controlar
los tres componentes de la consciencia
(citta): la mente (manas), la inteligencia
(buddhi) y el ego (ahamkara). Pero a su
vez, hay que observar los preceptos de
Yama'y Niyama, sefal6 la profesora, para
mantener lejos las causas del estrés y la
depresion: violencia, codicia, identificacion
con el mundo externo... Rajlaxmi
recomendo también en este contexto
estudiar los libros clasicos del yoga, como
los Sdatras de Patanjali y la Baghavad Gita,
en especial el capitulo VI, que habla de
como el yoga nos lleva al Ser verdadero y a
la libertad.

En cuanto a la practica de asanas,
Rajlaxmi y Devki brindaron en estos dias
herramientas para que los profesores
pudieran atender a alumnos con estrés
y depresién. Durante la primera jornada,
se desarrollaron secuencias centradas
en calmar el sistema nervioso. Posturas
en las que es muy importante mantener
los hombros y la cabeza relajados, como
Adho Mukha Svanasana con apoyo para la
frente o Uttanasana con hombros apoyados
en bancos o sillas. También se vieron
diferentes tipos de posturas invertidas,
entre las que cabria destacar una en la que
la cabeza y el pecho se colocan como en
Sirsasana |l, pero las piernas y el tronco
permanecen como en Viparita Karani con
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silla. En estas posturas hay que cuidar la
apertura cervical, dorsal y del pecho, asi
como la fijacién de la pelvis. También es
importante mantenerlas el tiempo suficiente
para dejar que estas dsanas actuen sobre
la tiroides y las glandulas del sistema
nervioso, calmandolos.

En la segunda jornada dedicada a los
profesores, la practica se centré en asanas
para trabajar en casos de depresion.
Cuando uno padece esta dolencia, al
contrario que el estrés, su energia esta
baja. Los hombros se caen y la energia no
sube del vientre. Entonces hay que elevar
esta ultima con secuencias mas rapidas y
posturas de extensién hacia atras para abrir
el pecho. Aunque el ritmo es mas dinamico,
la practica no debe cansar. Lo que se busca
es que la energia suba y la persona se
olvide un poco del sufrimiento; que le venga
la alegria.

Tras la Convencion de profesores, a la
que asistieron unas sesenta personas,
comenzaron a llegar los participantes
a la Convencion General, alrededor de
trescientos.

Antes de la inauguracion se habia
programado la asamblea de los miembros
de la AEYI, que en esta ocasion incluia dos
convocatorias: una extraordinaria y otra
ordinaria. La primera se habia postergado
desde el mes anterior, cuando se decidié

|

aplazar aquella cita dedicada a aprobar
nuevos estatutos y hacerla coincidir con

la asamblea ordinaria y la convencion.

La reunién se alargé mas de lo previsto
—hasta medianoche- pero la mayoria de
los asistentes no aprob6 lo propuesto por
el Consejo Rector. Finalmente seria en otra
asamblea extraordinaria , el 28 de junio,
cuando se aprobarian los nuevos Estatutos
y Reglamento de Régimen Interior.

Eso si, de nuevo la “vida dinamica”
trastoco los planes de aquella noche y
tuvo que cancelarse la inauguracion oficial
de la Convencion General, y con ella, las
actuaciones musicales de dos grupos.
Aunque por lo menos se pudo rescatar al
flautista lker Saez Liébana, que toco antes

de la practica de la tarde, al dia siguiente.
Por la mafiana, sin mas ceremonias y
con algunas caras cansadas, comenzo el
encuentro con los practicantes. Después
del prandyama a primera hora, se abordé
una sesion de posturas de pie en el que
Rajlaxmi y Devki recalcaron la importancia
de trabajar la articulacién del fémur superior
y las ingles, una forma de evitar el deterioro
de la movilidad que con la edad sufren
las piernas. “Muchas veces sucede que
de nifios caminamos desde la cadera; de
adultos, desde la rodilla; y de ancianos,
desde los pies”, dijeron las profesoras.
La sesion comenzo con Taddsana,
Urdhva Hastasana y Utkatasana con
ladrillo entre los muslos. Se realiz6 Utthita
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Trikondsana con piernas muy abiertas
y mas adelante, se vio como al ejecutar
Virabhadrasana | desde Tadasana, se
favorece la correcta alineacion de las
crestas iliacas hacia arriba.

Al abordar Virabhadrasana Ill, se vieron
varias formas de entrar en la postura. Una
de ellas, desde Uttdnasana, elevando y
bajando la pierna trasera varias veces
con el talén bien estirado hacia atras. La
intencion era mover la pierna como un
bloque, como si fuera un solo hueso sin
distinguir entre muslo y pierna inferior.

De una manera similar, en la segunda
sesion se siguio trabajando la firmeza de
las piernas, la compacidad de las caderas
y las ingles internas hacia atras, por



ejemplo en series dinamicas variadas que
combinaban Supta Tadasana con Urdhva
Prasarita Padasana. Devki sugirioé aqui
sujetar el antideslizante por los lados para
contar con mas puntos de apoyo estables,
mantener las nalgas descendentes y ayudar
a mantener el vientre largo y relajado.

En alusién al lema de la Convencion,
en esta sesion de tarde predominé la
practica dinamica de asanas encadenadas.
Asi, en una de las secuencias se ligaron
Ardha Navasana-Paripirna Navasana-
Urdhva Prasarita Padasana-Urdhva
Hastasana en Dandasana-Halasana-
Paschimottanasana...

A la mafana siguiente, mas dinamismo:

después de combinar diferentes series
de Adho Mukha Svanasana-Uttanasana,
Tadasana-Uttanasana 'y Surya Namaskar,
se realizaron posturas de pie pasando
siempre por Adho Mukha Svanasana.

Y después, posturas hacia atras
encadenadas, como Urdhva Mukha
Svanasana-Salabhasana-Dhanurasana; o
Dhanurasana-Urdhva Mukha Svanasana-
Vajrasana-Ustrasana.

Durante las sesiones de pranayama de
estos dias, destacaron las instrucciones de
Devki para —en Supta Baddha Konasana
con bolster y 2 mantas enrolladas— espirar
mas y mas hacia la zona pélvica abdominal,
para después retener un poco el aliento a
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pulmén vacio. De esta forma, se ayuda a
ablandar los tejidos internos y crear mas
espacio en la cavidad pélvica abdominal,
antes de continuar preparando el pecho.

También se practico la respiracion
invirtiendo el sentido habitual de inspiracion-
espiracion. Al tomar aire, primero se
expandia la zona toracica, el vientre y por
ultimo la pelvis; y al expulsar el aire, se
hacia de abajo a arriba.

Durante estas sesiones Devki evoco la
metafora utilizada por B.K.S. lyengar segun
la cual, cuando inhalamos entramos en
contacto con la divinidad y en la retencion
del aire permitimos a ese Absoluto divino
expandirse en el espacio que hemos

creado. Al espirar y retener la exhalacion,
nuestro ser interno se rinde y se entrega a
la fuente de vida.

Es una alegoria a la que ya hacia
referencia Krishnamacharya, el maestro de
Gurujr:

“Inhala, y Dios se acerca a ti.

Retén la inhalacion, y Dios se queda
contigo.

Exhala, y te acercas a Dios.

Retén la exhalacion, y te rindes a Dios”.

Después del pranayama y de algunas
sesiones de dsana, se dedicaban
unos minutos a Dhyana sentados en
Svastikasana. En ellos, Devki invitaba a los
practicantes a permanecer en actitud de
recogimiento y dejar que “las células del
cerebro desciendan hacia el corazén”.

La Convencion general se completd con
una charla ofrecida por Rajlaxmi sobre el
Ayurveda. “La ciencia de la vida”, como
se traduce el nombre de este sistema de
medicina tradicional de la India no solo tiene
un enfoque curativo sino preventivo, en el
que la higiene del cuerpo juega un papel
muy importante.

Asi, la experta en Ayurveda detallo
diferentes técnicas para eliminar los
desechos y toxinas del cuerpo —llamados
mala—, y ayudar a mantenerlo sano. Entre
las que podemos aplicar en una rutina
diaria estan: beber agua caliente por la
mafana para limpiar los rifiones y los
intestinos, o lavar los ojos, dientes, lengua,
nariz y garganta. Cuidar la alimentacion e
ir al bafio de manera regular también son

fundamentales para la salud.

Para una limpieza mas a fondo, el
Panchakarma es una terapia —siempre
bajo la supervisidon de un especialista— que
comprende distintos procedimientos para
desintoxicar el organismo, tales como el
ayuno, limpieza con ghee, bafos de vapor,
masajes, purgacion o vomito terapéutico...

De acuerdo a los textos clasicos, la
enfermedad es una de los obstaculos
para la practica de yoga. Por ello, subrayo
Rajlaxmi, es importante la limpieza de
los desechos del cuerpo antes de que se
acumulen y originen la enfermedad. En este
contexto, 8sanas y pranayama también
ayudan a limpiar, no solo de una manera
fisica sino también psicolégica.

Si tuviera que destacar algo de la
Convenciéon 2014, ademas del dinamismo —
asegura Monchi- sin duda seria la devocion
de Devki. Muchos asistentes quedaron
prendados del amor y entrega que esta
profesora, en especial, destila en su
practica y ensefianza.

Y es que, apunta Monchi, “Ya lo dice
Patafijali en los Yoga Satras: sin devocion
no vas a prosperar en la practica de yoga”.
La disciplina “te va interiorizando y te lleva
a esa devocion. La técnica no es solo y
fundamentalmente para que tu alinees el
cuerpo y esté derecho y simétrico, sino para
que vayas hacia adentro, lo que te lleva a la
meditacién en la postura. El fin de un asana
es conectar con el Ser y eso es devocion.
De tu Ser no puede salir otra cosa sino
pureza, amor, devocion”.

Para el 2015, Los Molinos vuelve a ser la
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sede del encuentro entre los practicantes de
Yoga lyengar de Espafa. Esta ocasién, sera
la primera convencion después de la muerte
de Guruji, una ocasion especial para que
los participantes renueven el compromiso
con su sadhana. Una oportunidad para
hacer valer las palabras del maestro:

“Es mi deseo profundo que mi final se
convierta en vuestro principio”.

* Agradgzco la colaboracién de Lucia Otero, Lucia Suarez,
Daniel Alvarez, Rubén Diaz y, en especial, de Monchi
Nozaleda, para la elaboracion de este texto
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Dr. Geeta S. Iyengar

Entrevista de clausura de la V Convencion de la AEYI en Madrid Parte IT

Por Fidel Collado

Transcripcion de algunas de las preguntas hechas a Dr. Geeta S. lyengar, durante la clausura

de la V Convencién Espariola de Yoga IYENGAR® en Madrid, habiéndose respetado el lenguaje vivo,
enérgico y directo de Geeta, sin haberle dado tratamiento literario formal.

Pregunta: Conociendo los beneficios de
los soportes para practicar las asanas
correctamente ;Donde esta la frontera entre
su uso y nuestra dependencia de ellos?
Respuesta: ¢ Quién ha dicho que los
soportes se utilizan sin usar la inteligencia?
En vuestra casa tenéis un montén de
aparatos eléctricos, calentador, lavadora...
un montén de aparatos. ¢ Podéis utilizarlos
con los ojos cerrados? Tenéis también que
controlarlos ¢no? Un cierto control ha de
estar presente. Supongamos que la estufa
esta encendida y hace mucho calor ¢ la
mantenéis encendida? O si hace mucho
frio ¢la mantenéis baja? ¢ No tenéis la
inteligencia suficiente para decidir, hoy

que hace calor no voy a poner la estufa
muy fuerte? O, hoy hace mucho frio,
tendré que poner la estufa un poco mas
alta. De la misma manera ¢ No es vuestro
deber daros cuenta si utilizais los soportes
correctamente? Supongamos que en esta
mesa pongo un montén de comida, pero el
estémago es vuestro y tenéis que decidir lo
que necesitais. Si pongo aqui comida, no
quiere decir que tengais que comerlo todo,
tenéis que comer lo que necesitais y en la
cantidad que necesitais, y asi es como hay
que utilizar los soportes.

Ahora, cuando estamos utilizando los
soportes, cuando tenemos algun problema,
sois colocados en los soportes por el
profesor. El o ella os ajustan en el soporte,
pero vosotros tenéis que entender de qué

se trata, no tenéis que estar en un estado
anestesiado. Si el profesor os ha dicho,
esta es la manera de entrar en la silla para
Sarvarigasana o Viparita Dandasana, u hoy
que habéis hecho por ejemplo Setubandha
Sarvangasana en el ladrillo, tenéis que
saber como ajustar.

Esta mafiana cuando he ensefado a
esa mujer como hacer Usfrasana con dos
ladrillos, tiene que utilizar su inteligencia
para hacer Ustrasana de manera correcta.
Habéis visto que sus muslos se elevaban,
habéis visto que su cuerpo se desplazaba
hacia las piernas, su arco del cuerpo era
diferente de lo que estaba haciendo antes.
¢ No tendréis que utilizar el soporte con
la comprensién esa? Y cuando la misma
persona ha vuelto a su sitio, ha abandonado
los ladrillos y ha vuelto a su propia manera
de hacer, y ahi ya me he enfadado mucho.
Si recordais esta mafiana he dicho que no
iba a ser la misma persona si os comportais
asi.

Cuando se os pide que utilicéis soportes
dandoos una cierta inteligencia para
serviros de ellos, tenéis que utilizar esa
inteligencia, no podéis ser inteligentes y
utilizarlos de cualquier manera.

En Setu Bandha Sarvangasana no podéis
colocar el ladrillo de cualquier manera, os
dolera. Si mafiana queréis probar, probad,
colocar el ladrillo en las lumbares y probar;
si podéis aguantar el ladrillo ahi un solo
minuto. Al menos el soporte os dice donde
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vais mal. Para ella, cuando estaba haciendo
mal Ustrasana, ella no lo sabia, solo sabia
que le dolia. Ha dicho que le dolia, que los
muslos le dolian, pero en el momento en
que ha colocado las manos en el ladrillo
ha dicho que mejor. En cierta manera he
quitado el dolor, le he hecho hacer mejor
y le he dado el soporte para que haga
mas facil, asi el cuerpo no va de manera
incorrecta. ¢ No son cosas importantes lo
que ha conseguido con esto? Entonces,
aunque se os dé un soporte, tenéis que
entender y saber como usarlo.

Creo que el primer dia os dije como
Guruji pens6 en como utilizar las mantas
de manera adecuada. Fue la primera
persona en pensar como utilizar las mantas
en Sarvangasana para que no duela el
cuello. Fue la primera persona en pensar
que con las mantas podriais respirar
mejor en Sarvangasana y especialmente
los asmaticos podrian respirar mejor, y
ahora esas mantas para Sarvangasana
se han hecho tan populares, que incluso
los practicantes no lyengar también las
usan. Me ha sorprendido mucho en el libro
de Deepak Chopra “utilizad las mantas y
respiraréis mejor”. ;Podéis entender? Ellos
no saben de dénde viene, pero yo si sé,
porque nadie antes de él pensoé en utilizar
las mantas.

También colocamos a veces mantas
en los hombros, cabeza y codos, pero
¢ Por qué pensé de esta manera? Cuando



hay problemas de tiroides, migrafas,
espondilosis cervical, cuando la garganta
se cierra, pesadez en la garganta, asma
etc. Cuando se le plantearon todos estos
problemas, tuvo que pensar de manera
diferente ; Como traer confort en estas
posturas?, porque para estos problemas
Sarvarigasana es muy bueno. Primero
ahi tenéis su fe. Sabia muy bien que si
alguien tenia un problema de tiroides o
asma, Sarvarigasana es bueno, porque
él lo estaba experimentando. s Pero como
hacer que una persona enferma que tiene
un problema lo haga? Fijaos cuanto trabajo
y que duro ha hecho. No penséis que eso
ha venido asi de golpe. Yo puedo decir
facilmente a todos que cojais cuatro mantas
y ya esta, fijaos que facil es, pero para él
fue un experimento paso a paso.

Cuando hay hipertensién y el cerebro,
el rostro se vuelve tenso y lleno de sangre
¢,cémo hacer que se calme? Si entendéis
esto sabréis como deben utilizarse los
soportes. Los soportes no vienen de un
cerebro no inteligente, los soportes vienen
de un cerebro altamente sensible. Por lo
menos sabed tanto como esto sobre vuestro
Guru, porque muchos de vosotros no lo
habéis conocido. Podéis saber lo que se
dice, que es muy estricto, que es muy duro,
que quizas ahora es un poco viejo pero aqui
(Geeta sefiala a su cabeza), no tiene mucha

edad, es perfecto, incluso ahora también
esta inventando soportes nuevos.

Recientemente a nuestro primer ministro
que sufria de la rodilla, le dio un soporte
para la rodilla hecho de madera. Tuvimos
que hacer cuatro modelos de diferentes
tallas. Cuando se hizo el primero no le
gusto y lo rechazé, el segundo dijo que
habia algunos cambios, con el tercero
tampoco estaba muy contento y cuando se
hizo el cuarto dijo, “este es el perfecto”. Y le
dio estos soportes de madera exactamente
para detras de la rodilla para sujetar, y
ahora cuando en la clase terapéutica se
utilizan estos soportes veis que todo el
mundo dice que estan muy contentos y que
esta muy bien.

Respecto a la pregunta de esta persona,
es cierto que debéis utilizar los soportes
con comprension. Cuando he venido a este
pais he preguntado como utilizar las cosas,
incluso cémo abrir o subir y bajar el grifo de
la bafiera porque no sabia. Puede ser que
tire de algo para arriba y algo se caiga. Hay
que saber de la misma manera como utilizar
los soportes. Por ejemplo, si venis a India
es posible que no sepais como utilizar los
grifos, porque son muy distintos los grifos
alli, de la misma manera hay que saber
como utilizar los soportes y el profesor debe
dar esa sensibilidad. El estudiante tiene que
aprender como obtener esa sensibilidad
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y segun esa sensibilidad ha de utilizar el
soporte. Incluso los doctores no os daran
ninguno de los equipos, ni los pondran en
vuestras manos para que los uséis, pero
él si ha puesto estos equipamientos en
vuestras manos ¢ de acuerdo?

Pregunta: La espiritualidad es intangible
y abstracta 3 Como podemos conocer el
grado de espiritualidad alcanzado por un
alumno? ¢ Se corresponde la evolucién
fisica en dsanas con la evolucién espiritual?
¢, Como podria explicarnos esto? ;Hay
alguna relacion entre los afios de practica y
el grado en la espiritualidad?
Respuesta: Mirad, no somos quien para
juzgar la espiritualidad de los alumnos. Esta
pregunta es para juzgar la espiritualidad de
los alumnos. Cada individuo debe juzgarse
a si mismo. No tenéis por qué meteros
en la espiritualidad de los demas, pero si
tenéis mucho que hacer con vuestra propia
espiritualidad. La respuesta a esta pregunta
ya la he contemplado en las primeras
preguntas que he contestado.

Lo primero que debe estar muy claro
en vosotros es qué es espiritualidad.
Creo que el primer dia cuando empecé la
clase, cuando os expliqué acerca de vata,
pitta y kapha, os he dicho que algunas
cualidades buenas, os son dadas por
vata, por pitta o por kapha, y os he dicho

que debéis desarrollar esas cualidades
que os conducen, que son buenas en el
camino del yoga, eso es espiritualidad, esta
mafana, cuando he ensefado Uttanasana
y Paschimottanasana, ;No os he explicado
lo que es la humildad del cuerpo? ;No os
he explicado lo que es la humildad de la
cabeza? ;Y no ha aportado eso un cambio
tanto en vuestra dsana como en vuestra
mente? ¢ Era solo una sencilla relajacion
lo que habéis hecho u os ha llevado a
experimentar una cierta humildad en el
cerebro, en la cabeza?

En esos momentos en los que estais
siguiendo mis instrucciones, o cuando
no estais siguiendo mis instrucciones,
pero yo dirijo vuestra atencion a ello,
¢no se ha producido una diferencia
en lo que concierne a vuestro estado
mental? Entonces ¢Qué es espiritualidad?
Espiritualidad es, de acuerdo con el yoga
cuando utilizais este prakrti, que es un
soporte, porque prakrti la naturaleza es
soporte, el cuerpo es soporte, los brazos
y piernas son soporte, huesos y musculos
son soporte, la mente es soporte, la piel es
soporte, vuestra inteligencia es también un
soporte, los érganos de accién son también
soporte, los sentidos de percepcion, ojos,
oidos, nariz, son todos soportes, la mente
es un soporte, la respiracion es un soporte,
vuestra inteligencia es un soporte, la

consciencia, la conciencia, la inteligencia,
son todos soportes e instrumentos.
Cuando tengais tiempo leed Luz sobre
el Astanga Yoga. Aqui se explica esto muy
claramente, cémo utilizais estos soportes,
instrumentos, en el sentido correcto. Por
ejemplo tenéis ojos, podéis ver con vuestros
ojos el mundo entero, pero también podéis
tener juicio detras de vuestros ojos ¢ Qué
es lo que debo ver y qué es lo que no
debo ver? Incluso cuando decidis a qué
pelicula vais a ir pensais si es bueno ir o no
ir, pero los ojos no van a rechazarlo. Todo
aquello que presentéis a los ojos, ellos lo
van a ver, pero tenéis una mente interior
que dice, debo ver esto y no debo ver esto
otro. ;Quién es ese guia de los ojos? Es la
mente la que guia. Si la mente es pura dira,
no, no quiero ver esto. Incluso en la musica
diréis quiero escuchar esta musica y no
quiera escuchar esta otra. Luego depende
de vuestra mente lo que querais escuchar.
Entended bien la diferencia. A veces entre
la musica moderna, que hace mucho
ruido, y la musica tradicional que crea una
sensacion de calma, ¢no podéis diferenciar
entre estas dos cual es buena y cual no?
Quiere decir esto que este instrumento,
este soporte, nos ha sido dado para ver o
para oir, pero depende de qué es lo que
querais ver o qué es lo que querais oir, y la
espiritualidad empieza ahi.
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En la pregunta anterior, cuando estais
haciendo un asana y veis que todavia
podéis mejorar en este punto, puede ser
un estiramiento de los musculos, puede
ser un estiramiento de los huesos o de
las articulaciones, pero en el momento
en el que lo hacéis sentis la diferencia. Si
estirais la rodilla y la sujetais correctamente,
vuestra mente cambia. En este momento la
rodilla ¢no es un instrumento, un soporte?
En Uttanasana estirais las piernas y hacéis
que el tronco se vuelva humilde, la cabeza
queda mas sattvika, pero mantenéis las
piernas rajasika, Para que la cabeza sea
sattvika, las piernas debian ser rgjasikas
y plenas de estiramiento. No es esto un
instrumento, un soporte que utilizais? Las
piernas eran un soporte, el cerebro también
era un soporte. Manteniais en calma el
cerebro y estirabais el otro soporte, las
piernas, de manera mejor.

La ciencia yéguica dice que prakrti, la
naturaleza, cuando la utilizais de manera
correcta con un fin correcto, os dirige
hacia la espiritualidad. Cuando utilizais
los mismos instrumentos de manera
incorrecta, os lleva hacia los placeres
mundanos. Patafjali dice en un Sitra en el
segundo capitulo “Prakasa kriya sthiti silam
bhutendriyatmakam bhogapavargartharm
drsyam”. Dice que este instrumento,
Patafjali es muy claro sobre esto, esta



hecho para bhoga, la experiencia y
disfrute de los placeres, y para apavarga
la emancipacion completa. Los ojos son
los mismos, los oidos son los mismos,
pero puede dirigiros hacia bhoga, hacia
la experiencia, y pueden dirigiros hacia la
emancipacion también.

Os he dicho, mientras estabais
practicando estos tres dias, que sintiérais
cémo si hubiera distintas divinidades en
vuestro cuerpo. Os he dicho “cread el
espacio para que la divinidad habite ahi”,
no era solo una explicacion. Tenéis que
trabajar de tal manera que en esa porcién
del cuerpo se transforme de tal manera que
la divinidad se instale ahi. Tenemos que ver
que el mismo instrumento, el mismo cuerpo,
la misma mente, la misma inteligencia, la
utilizamos para un objetivo, que sea un
objetivo correcto, y eso es espiritualidad.

Vuestras piernas pueden estar ahi
para dar un buen soporte, para practicar
meditacion con un buen cruce, lo que ya
os he ensefado el otro dia. Os ensefié
en prandyama coémo permitir que se
abandonen las rodillas, los muslos sentados
en Svastikdsana antes de pranayama.

Y con el mismo Svastikasana cruce de
piernas podéis sentaros para mirar la
television, pero ese Svastikdsana no os va
a dirigir hacia la espiritualidad, solo para
manteneros ocupados y absorbidos por la
television. El soporte es el mismo, dsana
es la misma, pero el objetivo cambia, luego
no os aportara esa divinidad. ; Entendéis

lo que digo? Eso es lo que hay que saber.
Ahora ¢ Cuanto tiempo os va a llevar eso?
Nadie puede deciros en cuantos dias vais a
alcanzar la iluminacién. Esto también ya os
lo ha dicho. Patafjali dice “Sa tu dirghakala
nairantarya, satkara asevitah drdhabhdmih”.
Dice “dirghakala”, durante largo tiempo,
“nairantarya”. sin interrupcion, “satkara”, con
humildad completa, respeto y observancia.
Tratad el yoga con ese respeto, no podéis
abusar del yoga, eso es lo que quiere decir
“satkara asevitah”.

Supongamos que alcanzais cierta
potencia en el cuerpo a la hora de hacer
yoga, que una nueva fuerza viene a
vuestro cuerpo, y lo utilizais para objetivos
incorrectos. ¢ Lo estas utilizando para bhoga
o para apavarga? ¢ Para los placeres del

mundo o para la emancipacién? El dice,

si lo utilizas para los placeres del mundo
no soy responsable. Si lo utilizas para la

emancipacion si, entonces estoy contigo.
Eso es espiritualidad.

Tenéis como utilizar estos instrumentos
para el objetivo espiritual. Es un proceso
de purificacion. Es un proceso de traer
la divinidad al interior. Ya sea que hagais
Samasthiti, o hagais Savasana o Sirsasana
o Sarvangasana, cualquier dsana, tenéis
que ser honestos, tenéis que tener mente
pura, tenéis que tener ojos intelectuales
para ver si estais haciendolo correcto o no.
¢,Como estoy haciendo? 4 Estoy alcanzando
hasta el final, hasta los limites de mi propio
instrumento? Si preguntais cémo utilizar
los soportes, como el banco de Viparita
Dandasana o el caballo, tenéis que saber
cémo utilizar vuestro propio soporte, el
cuerpo, la mente, los sentidos y todo esto.
Eso es espiritualidad.

Dice, cuando utilizamos este soporte de
manera correcta y con objetivo correcto,
no hay que hacer ningun sadhana para el
alma. El alma no hace ningun s&dhana. El
alma es siempre pura. Se requiere sadhana
para prakrti. En el momento en que os
despreocupais de prakrti, prakrti os aleja del
alma, porque prakrti ve que no vais hacia
la emancipacion, prakrti. os coge. Solo en
el momento en que decis que vais a utilizar
este prakrti, la naturaleza con el objetivo
correcto, entonces ella se da cuenta.
Cuando digo prakrti digo todo. Cuerpo,
mente, inteligencia, todo, y prakrti os ayuda
también y se vuelve vuestro sirviente. Le
guiais y él os sigue. Pero si intentais en el
sentido en el que prakrti os aleja de él, ir
hacia placeres sensibles, hacia placeres
del mundo, entonces es prakrti quien
se vuelve el amo y vosotros le seguis, y
esto responde a la gran pregunta de por
qué mirais a las asanas con tanto detalle,
porque os ponéis en contacto con cada
constituyente de prakrti.

Ahora estais sentados delante de miy
no 0s conozco por vuestros nombres, solo
me doy cuenta de que hay algunos que no
han venido hoy, luego me doy cuenta de
que estais menos que antes, de eso puedo
darme cuenta. Si tengo que ser presentada
a cada uno de vosotros, tendré que estar
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con cada uno de vosotros. Incluso en la
ensefianza se requiere todo esto. Solo con
los ojos puedo darme cuenta rapido de

que esta persona tiene tal defecto, tiene tal
problema, pero asi es como uno tiene que
venir cerca de prakrti. Cuando estais dentro
de vuestro propio cuerpo, en vuestro prakrti,
tenéis que establecer contacto con ese
prakrti, y utilizarlo para un objetivo correcto.
Ahi empieza vuestra vida espiritual. Eso

es espiritualidad. Ningun profesor os

podra ensefar el final, el comienzo si. El
comienzo ha sido mostrado, ahora vosotros
tenéis que seguirlo. Espero que hayais
entendido esto. ¢ Esta claro? Gracias. (larga
ovacion de los asistentes y agradecimiento
de Geeta).

Al ser la ultima sesion, lo que os deseo
es que os agarréis a la practica con los ojos
abiertos, con vuestra inteligencia abierta, y
empezar a ver esa nueva luz, con vuestra
propia practica, y luego decidme si se
produce una transformacion o no. Lo que
os he explicado en tres dias no puede ser
algo completo, pero si seguis observando
en vosotros veréis que hay un gran cambio,
0s muestra como debéis seguir en este
camino. Mirad que permanecéis en este
camino. Tened confianza en vuestra propia
alma y solo entonces las bendiciones del
sefior vendran a vosotros. Tened esa fe,
Patafjali dice “Sraddha”, confianza, “virya”,
vigor, y “smrti”, la memoria sobre lo que
se os ha ensefado. Tenéis que recordar
que este prakrti que me ha sido dado es
para la realizacién y “samadhi prajfia”, la
inteligencia debe alcanzar a todas partes
para observar. No podéis despreciar
ninguna parte de vuestro cuerpo. No podéis
despreciar ninguna esquina de vuestra
mente, no podéis dejar de lado ninguna
parte de vuestra inteligencia y eso os
llevara hacia la espiritualidad. Asi es como
la practica debe mantenerse. Para que
alcancemos esas bendiciones recitemos
ahora unas oraciones al Sefior como el
primer dia.
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Listado oficial de profesores

de Espana

Andalucia

Viky Alamos

Sadhana de Yoga IYENGAR®
Paseo de Sancha, 6 Pta. 28
29016 Malaga

952 220 364

Estefania Barra

C/ Ramén y Cajal, 3

29600 Marbella

627 721 222
yogaiyengarmarbella@hotmail.com

Cristina Bravo

Sadhana de Yoga IYENGAR®
Paseo de Sancha, 6—Pta. 28
29016 Malaga

952 220 364

Shobhna Chellaran

Apartamento 27-3° Los Granados-Fase |
Crta. de Cadiz Km. 175

29660 Puerto Banus-Marbella

952 813 096 — 952 811 777

Amelia Diaz

Callejon de Pavaneras, 3
18009 Granada

95 821 01 61
amelia.diaz.pdm@gmail.com

Cristina Ferro Trevisan

Calle Gumiel de San Pedro, 15-1A
18010 Granada

693 106 915
cristxiyoga@gmail.com

Dagmar Hackel
41002 Sevilla

665 530 825
dagmarhackel@gmx.de

Jennifer Harris

Urbanizacion San Antonio

C/ Extremadura, 16

18976 La Herradura (Granada)
958 640 133

Christina Henson

C/ Chirinos, 72

23400 Ubeda (Jaén)

669 627 362
christinahenson2012@hotmail.com

Maria Teresa Ianez

Escuela de Yoga IYENGAR® Maitreya
C/ San Antoén, 72—0Oficina 12-52

18005 Granada

958 958 470 — 620 073 109
yogamaitreya@gmail.com
www.escueladeyogamaitreya.com

Marichu Juan

C/ América, 35
04007 Almeria
646 291 895

Helen Lowe

C/ Los Cedros, 3

29640 Fuengirola

636 810 511
helennew2002@yahoo.com

Eladia Martinez

Yoga IYENGAR® Granada

C/ Callejon de Pavaneras, 3 Bajo
18009 Granada

958 210 161
eladiayoga@hotmail.com
www.yogaestudiogranada.com

Marta Martinez

C/ Mesa, 6-2° |

23001 Jaén

953 894 658
casandralibre@hotmail.com

Antonio José Mezcua

18008 Granada
958 22 36 67
rantaplam1@yahoo.es

Salvador Pérez

Centro IYENGAR® de Lucena

C/ Hoya del Molino, 14 Bajo

14900 Lucena (Cordoba)

667 776 647
centrodeyogaiyengardelucena@gmail.com
www.centrodeyogaiyengardelucena

Isabel Maria de la Rubia

Escuela de Yoga IYENGAR® Sadhaka

C/ Don Emilio Duran Duran, 7-12 Pta. 118—Edificio
Piramide

Avda. de la Constitucion, 20

18014 Granada

958 290 261

isabel@yogagranada.com

www.yogagranada.com



Alberto Sanjuan

Bahia de Vera, Aptdo. 408
04621 Vera

618 299 017
alberto@bahiadevera.net

M? Angustias Sdnchez

C/ Doctor Fleming, 7

18151 Ogijares (Granada)

958 503 169 — 629 561 968
mariansanchezbuendia@gmail.com

Maria Isabel Soler

Sadhana de Yoga IYENGAR®
P° de Sancha, 6 Pta. 28
29016 Mélaga

653 819 374
mariasoler@gmail.com

Jose Ignacio Martin

Centro de Yoga [YENGAR® Amitabha
C/ Efeso, 2-1°B

29018 Malaga

952 202 727
amitabha112@telefonica.net

Marisol Ortiz

C/ Francisco Gillon, 2

29017 Miraflores del Palo (Malaga)
952 291 331
solortizquintana@yahoo.es

Carmen Ospino

Sadhana de Yoga IYENGAR®
Paseo de Sancha, 6 Pta. 28
29016 Malaga

952 220 364

Carolina Polo

C/ Los Arcos, 23 Urb. La Quinta
San Pedro de Alcantara

29670 Malaga

670 729 222
carolapolo1@gmail.com

Francisco Rodriguez

Sadhana de Yoga IYENGAR®
Paseo de Sancha, 6 Pta. 28
29016 Malaga

952 220 364

Conchi Ruiz

C/ Alameda Colén, 16-2° F
29001 Malaga
952 228 648

Asuncion Tejero
Sadhana de Yoga IYENGAR®
Paseo de Sancha, 6 Pta. 28

29016 Mélaga
952 220 364

Agustin Utrera

C/ Amargura, 13-3°-2
29012 Malaga

616 502 838
nirodha_@hotmail.com

José Maria Vigar

Sadhana de Yoga IYENGAR®
Paseo de Sancha, 6 Pta. 28
29016 Malaga

952 220 364

Arag6n

Silvia Folch

C/ Unica, SIN

22439 Ubiergo (Secastilla)
Huesca

974 545 312 - 677 328 774

Asturias

José Fernandez

Centro de Yoga IYENGAR® de Asturias—Avilés

C/ José Manuel Pedregal 16—Entlo. D
33401 Avilés (Asturias)

985 527 092

yogaviye@hotmail.com

Patricia Pastor

Centro de Yoga IYENGAR® de Asturias—Avilés

C/ José Manuel Pedregal 16—Entlo. D
33401 Avilés (Asturias)

985 527 092 — 616 611 067
patrinoa71@yahoo.es
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Baleares

Ivan Castell

Centre de loga IYENGAR® de Palma
C/ Veldzquez, 4 Entresuelo

07002 Palma (Mallorca)

679 556 644
info@yogaiyengarpalma.com
www.yogaiyengarpalma.com

Guillermo Rodriguez-Navas

guillermo.rodriguez-navas@uib.es

Miguel Angel Costa

C/ Ramén y Cajal, 37

07820 Sant Antony de Portmany (Ibiza)
971 344 620

anantasalud@gmail.com

Georgie Gruetter

Carrer des Sitiar, 27
07200 Felanitx (Mallorca)
971 58 01 36
georgie-gruetter@gmx.de

Mariana Lazarte

Palma de Mallorca
656 970 432
marianasadhana@gmail.com

Maria Martinez Vega
Santa Eulalia del Rio (lbiza)

695 977 059
yogangama@gmail.com

Samantha Tuzio

P° de Vara del Rey, 9 (Ibiza centro)
07800 S.Josep (Ibiza Isla)

677 321 459
satnam.salud@gmail.com

Canarias

Laura Beatriz Cao

Avda. Alfonso Carrillo, Bahia Playa, 1-L-14
38400 Puerto de la Cruz

922 385 607 — 618 567 471
info@yogasastra.com

José Antonio Cao

Rambla de Santa Cruz, 87
38003 Santa Cruz de Tenerife
922 385 607
info@yogasastra.com

Patrizia De Sabata

Av. Principes de Espafia, 3 Ed. TAMA
38612 Granadilla

647 403 857
crecerelmedano@hotmail.com

Margot Gabino

Calle Arafo n°® 15, Local 1
38500 Glimar

616 478 427
margaper@terra.com

Beatriz Klein

C/ Los Llanos Seis, 8
38003 Sta Cruz de Tenerife
607 533 316
beatrizkln@gmail.com

Maria del Pilar Lozano

C/ Portugal, 50

C/ Francisco Gourié, 6

645 027 642

Las Palmas
lozanogalarza.pilar@gmail.com
Wwww.iyengaryogacanarias.com

Cantabria

Laura Palacios

C/ Los Abedules, 13-3° |
39011 Santander

627 64 05 12

942321276
laurapalacereza@yahoo.es

Castilla y Le6n

Juan Antonio Columé

E.Y.B Centro de Yoga IYENGAR® de Burgos
C/ Abab Maluenda, 9 —Bajo

09005 Burgos

947 225 005

juantita@yogaburgos.com
www.yogaburgos.com

Tita Cufiado

E.Y.B Centro de Yoga IYENGAR® de Burgos
C/ Abab Maluenda, 9 —Bajo

09005 Burgos

947 225 005

juantita@yogaburgos.com
www.yogaburgos.com

M= Angeles Garcia
665 40 39 69

Silvia Diaz

C/ Burgo Nuevo, 2-3° C

24001 Leo6n

987 210 858 / 676 384 049
silvidchica@gmail.com
http://centrodeyogadeleon.wordpress.com

Yolanda Gonzélez

Centro de Yoga IYENGAR® Santosa
C/ Gaudi, 11-1°B

24193 Navatejera (Ledn)

617 660 669

yoganro@gmail.com
www.leoniyengar.blogspot.com

Cristina Rueda

C/ Burgo Nuevo, 2-3°C
24001 Leo6n

987 210 858

678 162 053
yoganantial@hotmail.co.uk
Salamanca

678 162 053
yoganantial@hotmail.co.uk

Juani Carnicero

C/ Padilla, 16-2° izda

47400 Medina del Campo (Valladolid)
666 654 631
juanicarnicero@hotmail.com
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Eduardo Gonzalez-Granda

Valladolid y Zamora
690 165 498

Catalunya

Silvia Aguado

Centre de loga IYENGAR® de I'Eixample de
Barcelona

C/ Rosello, 134—1° 32

08036 Barcelona

639 393 389

www.ioga-bcn.com

Teresa Aldeguer

P° Maritim, 267 A-1° 22
08860 Castelldefels
936 658 978
taldeguer@gmail.com

Josefa Avila

C/ Pablo Neruda, 48-3° 12
08820 Prat de Llobregat (Barcelona)
933 703 921

Melanie Barber

Centre de loga IYENGAR® de Barcelona
C/ Portal de I‘Angel, 42-4°-22

08002 Barcelona

933 183 533

www.iogabcn.cat

info@iogabcn.cat

Andrea Barrera

C/ Santiago Rusinyol, 3—-1°
09172 Sant Cugat del Valles
654 693 559
andreabarre@gmail.com

Carme Batiller

Centre de loga IYENGAR® de Barcelona
C/ Portal de I‘Angel, 42-4°-22

08002 Barcelona

933 183 533

www.iogabcn.cat

info@iogabcn.cat



Pep Bel

C/ Transversal, 62

08225 Terrassa (Barcelona)
661972 146
pepbelcot@gmail.com

Frangoise Benichou

C/ Los Tilos, 25-6° A
08034 Barcelona
615 946 046

Sergi Bou

Girona y Salt
620 650 002
sergi.bou.som@gmail.com

Cecilia Bové

C/ De les Flors, 10 baixos
08500 Vic (Barcelona)
628 268 310
iogaceci@gmail.com

Alberto Carrassi

Carrer De Les Flors, 18
08001 Barcelona

626 620 067
alberto.carrassi@gmail.com

Susana Castro

Susana Castro Rodriguez
Espai erre

C/ Avila 124 2B

08018 Barcelona

630 640 919
susana@errequeerredanza.net

Flavia Chini

C/ Sicilia, 253-5°-1a
08025 Barcelona

677 634 035
chini.flavia@gmail.com

Clauda Fantl

Centro de Yoga IYENGAR® de Barcelona-Verdi
C/ Verdi, 169-2°-12

08012 Barcelona

679 361 937

claufantl@gmail.com

Africa Fernandez

C/ Ferran Puig, 67—Atico—22
08023 Barcelona

932 106 580

679 359 874
putxet@versiondiGital.com

Carlos Folguera

C/ Empuries, 17

17005 Girona

633 161 679
carlos.folguera@gmail.com

Blanca Franco

C/ Claudi Guell, 4—1°-22

08690 Santa Coloma de Cervelld
936 40 07 28

687 638 864
blanca.francomauri@gmail.com

Jéssica Gallardo

C/ Can Travi, 34
08035 Barcelona
646 531 117
jesicajgj@gmail.com

Laia Giralt

Centre Zama de loga IYENGAR® de Barcelona
Gran Via de Carles Ill, 50-52, Escalera i, Local 1
08028 Barcelona

934 091 892

649 629 973

info@zamaioga.com

www.zamaioga.com

Mz Teresa Golmayo

Carrer de L'Or, 42—-2°-12
08012 Barcelona

932 377 620

695 121 100
mtgolmayo@yahoo.com

Eulalia Mafiosa
08201 Sabadell

677 060 830
eulalia_mv@hotmail.com

Jordi Marti

Centre de loga IYENGAR® de Barcelona
C/ Portal de I’Angel, 42-4°-22

08002 Barcelona

933 183 533

www.iogabcn.cat

info@iogabcn.cat
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Melisa Martin

C/ LLull 47-49, 6°-72
08005 Barcelona

637 131 182
melyasana@gmail.com

Modest Martinez

Escola de Yoga IYENGAR® Sabadell La Creu Alta
C/ Papa Pius XI, 46

08208 Sabadell (Barcelona)

937 269 142 — 617 517 454
yogaiyengarsabadell@gmail.com
www.sbdsalut.net

José Ochoa

Centre Zama de loga IYENGAR® de Barcelona
Gran Via de Carles lll, 50-52, Escalera i, Local 1
08028 Barcelona

934 091 892

649 629 973

info@zamaioga.com

www.zamaioga.com

Agnes Emmanuelle Pérez

Avda. Mediterrani, 38—-8° 3
08880 Cubelles

615 992 504
iyoguini@yahoo.es
www.agnesperez.blogspot.com

Mariona Permanyer

08181 Sentmenat
615 545 818
marionaper@hotmail.com

Yolanda Rodriguez

Pza. de la Independencia, 5 1° 12
17001 Girona

696 396 305
yoligirona@hotmail.com

Silvia Ros

Centre de loga IYENGAR® de Barcelona
C/ Portal de I‘Angel, 42-4°-22

08002 Barcelona

933 183 533

www.iogabcn.cat

info@iogabcen.cat

Merce Ruiz

Centre de loga IYENGAR® de I'Eixample de
Barcelona

C/ Rossello, 134—1°-32

08036 Barcelona

616 668 696

merceruizbardi@gmail.com
www.ioga-bcn.com

Cristina Salvia

C/ Ventallo, 27-2°-42

08025 Barcelona

619 285 875
www.inspireusalteu.wordpress.com
cristinasalvia.bcn@gmail.com

Jennifer Segurana

C/ Menorca, 28-3°-22

08020 Barcelona

626 120 703
jenny.segurana@hotmail.com

Gabriela Sobel

C/ Tordera, 18 Bajos 2
08012 Barcelona

934 486 005

635 961 721
gsobel@hotmail.com

Gregorio Sudrez
C/ Barcelona, 76 2 2

08211 Castellar del Vallés (Barcelona)
gresucu@hotmail.com

Eva Trejo

Centre de Yoga IYENGAR® de Sabadell — Eix
Macia

C/ del Pare Rodés, 26—Torre A-4.° 1.2

08208 Sabadell (Barcelona)

937 274 969

Gisela Karin Van Muylen

Pasaje Llatzeret, 13 bajos
08005 Poblenou
933072018
symbolab.yoga@gmail.com

Nuria Castelld

Centre de loga IYENGAR® La Tribuna

C/ Bisbe Lorenzana, 17 Pral.2?
17800 Olot

636 378 333
nuria@iogalatribuna.cat
www.iogalatribuna.cat

Jordi Esteban

C/ Juli Garreta, 22-3° 22
17002 Girona

972 190 041
www.aditya.cat
info@aditya.cat

Maria Pilar Fiol

C/ Victor Catala, 2—4° A
17600 Figures
972 510 607

David Lloret

Rambla de la Llibertat, 6—4°
17004 Girona

655 341 258
david@espaideioga.cat
http://espaideioga.cat/
Inma Pera

Placa de Loli, 1

17004 Girona

972 226 057
imma.pera@telefonica.net

Nuria Ros

C/ Juli Garreta, 4
17600 Figueres
972 502 579
info.ioga@yvital.cat

Enric Sala

Centre de loga IYENGAR® EI Pou de Llum

C/ Cap de Creus, 8-bx
17600 Figueres

619 197 512
enric@iogaelpou.cat
www.iogaelpou.cat

Marta Soy

Ctra. Sant Joan, 8
17500 Ripoll

972 700 769

620 415 141
soymaideu@gmail.com
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Ernestina Trullas

C/ Nou, 22 -1°B
17852 Serinya (Girona)
678 653 538

Lluis Anglés

Plaga Antoni Pedrol i Rius (Passeig Prim, 29-Lo-
cal 3A) 43202 Reus

675 688 791

samyamaioga@gmail.com

Rosa Carrillo

C/ Diana, 3
08031 Barcelona
934299967

Montserrat Fortuny

Escola de loga IYENGAR® de Reus
C/ Jovellanos, 15

43201 Reus (Tarragona)

977 310 609
montserratfortuny@yogareus.net
www.yogareus.net

Julio Cesar Guillén

Centre de loga IYENGAR® de Tarragona
C/ Unié, 24-1° 12

43001 Tarragona

679 986 962

630 263 047
yoga.julio.guillen@gmail.com
www.iogaiyengartarragona.com

Paqui Gutiérrez

Centre de loga IYENGAR®

C/ Unié, 24-1°

43001 Tarragona

977 613 613

609 794 797
paquiguti2@gmail.com
www.iogaiyengartarragona.com

Diego Godoy

Estudio de Yoga IYENGAR®
C/ Canal, 3-3°-12

43205 Reus

977 772 066



Ana Hernandez

Ensenyament de loga IYENGAR®
C/ Ample, 70
43202 Reus
977 770 868
651 940 451

Josep M. Pamies

C/ Xiquets de Valls, 9-2° 12
43800 Valls (Tarragona)
977 613 613

609 794 797
jmpamies10@gmail.com

Daniel Villas Lacoma

IES Escoles

17851 Dosquers (Girona)
636 391 627
yogapertots@gmail.com

Comunidad
de Madrid

Fco. Javier Abengozar

C/ Alpujarras, 13-9° D

28915 Leganés (Madrid)

916 869 477

662 369 751
pachieldeleganes@hotmail.com

Carolina Alonso
28039 Madrid

622 050 909
carolita7@gmail.com

Elena Arechabala

C/ Bravo Murillo, 25 —1° 12
28015 Madrid

914 471 084
earetxa@gmail.com

José Angel Arévalo

C/ Fray Diego Ruiz, 5
28904 Getafe (Madrid)
647 396 675
yogaescuela@gmail.com

Lara Atarés

28806 Alcala de Henares y Madrid
679 49 82 55
laraatares@hotmail.com

Fernando Barral

618 279 451
618 279 451
ferbarral21@gmail.com

Maria Beneyto

Centro de Yoga IYENGAR® La Vaguada
C/ Ginzo de Limia, 37-1°, 22

28029 Madrid

912 243 911

www.yogavaguada.com
mariabeneytoruiz@gmail.com

Vicente Bldzquez

Paseo de la Chopera, 84
28100 Alcobendas (Madrid)
916 616 220

Francis Cabezas

Centro de Yoga IYENGAR® La Vaguada
C/ Ginzo de Limia, 37-1°, 22

28029 Madrid

912 243 911

www.yogavaguada.com

Charo Chozas

Estudio de Yoga IYENGAR® Gran Via
C/ Salud, 15 Bajo Izda

28013 Madrid

626 94 64 00

info@estudioyoga.com
www.estudioyoga.com

Fidel Collado

IYENGAR® Yoga Salud

Centro de Yoga IYENGAR® de Madrid-Puerta de
Hierro

C/ Federico Carlos Sainz de Robles, 31 local
28035 Madrid

913 863 069

iyengar@centroyogasalud.es
www.centroyogasalud.es

Nuria de Ulibarri

EYI-Centro de Yoga IYENGAR® de Madrid—Sol
C/ Carrera de San Jerénimo, 16-5°

28014 Madrid

915322 785

www.eyimadrid.com
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Elisa Delgado

C/ Puerto Rico, 21-6° D

28016 Madrid

676 561 370
elisadelgadosalvadores@gmail.com

Angeles De La Fuente

IYENGAR® Yoga Salud

Centro de Yoga IYENGAR® de Madrid—Puerta de
Hierro

C/ Federico Carlos Sainz de Robles, 31 local
28035 Madrid

913 863 069

iyengar@centroyogasalud.es
www.centroyogasalud.es

Rubén Diaz

Madrid
rubendsyoga@gmail.com

Enrique Javier Esteban

C/ de El Atazar, 2-1° B
28045 Madrid

915 274 310 — 649 949 310
quique.esteban@hotmail.com

Aurélie Farina

Avda. de Espafia, 11

Las Rozas de Madrid
www.yogaiyengarlasrozas.com
aurelie_farina@hotmail.com

Jorge Farré

C/ Santa Engracia, 137
28003 Madrid

618 356 455
jfarrenator@gmail.com

Maria Fernandez

C/ Doctor Velasco, 4-1° C
28014 Madrid

616 102 071
http://sattvayogaretiro.es/
fdezmaria@hotmail.com

Juan Fresno

C/ Gonzalo de Berceo, 60-2° B
28017 Madrid

914 076 990
juan.fresno@hotmail.com

M= Angeles Gallego

C/ San Jenaro, 12-bajo B

28021 Madrid

659 838 967
http://www.yogaiyengarvillaverde.com

Montse Gonzalez

EYI-Centro de Yoga IYENGAR® de Madrid—Sol
C/ Carrera de San Jeronimo, 16-5°

28014 Madrid

915322 785

www.eyimadrid.com

Emilio Hidalgo

IYENGAR® Yoga Shala

Centro de Yoga IYENGAR® de Chamartin
(Madrid)

C/ Lépez de Hoyos, 124-1°C

28002 Madrid

915 105 961

www.iyengaryogashala.es
info@iyengaryogashala.es

Patxi Lizardi

EYI-Centro de Yoga IYENGAR® de Madrid—Sol
C/ Carrera de San Jerénimo, 16-5°

28014 Madrid

915322 785

www.eyimadrid.com

info@eyimadrid.com

Paloma Lépez

C/ Abedules, 2—-Urb. El Encinar

28792 Miraflores de la Sierra

918 443 513

C/ Ambrosio Vallejo, 24—Francos Rodriguez
28039 Madrid

629 505 505

649 322 252

rajakapotasana@hotmail.com

José Ignacio Macias

EYI-Centro de Yoga IYENGAR® de Madrid—Sol
C/ Carrera de San Jerénimo, 16-5°

28014 Madrid

915 322 785

www.eyimadrid.com

Susana Méndez

C/ Bahia de Santander, 76-D
28042 Madrid

911 765 051

671434 751
yogacoronales@yahoo.es
http://www.yogabarajas.com

Oscar Montero

Avda. de Espafa, 11

Las Rozas de Madrid
www.yogalasrozas.net
oscar@oscarmontero.com

Adela Munoz

EYI-Centro de Yoga IYENGAR® de Madrid—Sol
C/ Carrera de San Jerénimo, 16-5°

28014 Madrid

915 322 785

www.eyimadrid.com

Elisenda Mufioz

C/ Villafranca del Bierzo, 9
28050 Madrid

917 632 911

639 208 721
elisendam@gmail.com

Javier Munoz

Centro Yoga Pratyaya Ensefianza IYENGAR®
Arganzuela

C/ Las Naves, 14B

28005 Madrid

914 739 670

620 155 831

info@centroyogapratyaya.com
www.centroyogapratyaya.com

Monchi Nozaleda

Centro de Yoga IYENGAR® Abhyasa
C/ Curato, 7 Bajo

28460 Los Molinos (Madrid)

607 305 446
yogalosmolinos@gmail.com
www.yogalosmolinos.com

Marisa Pemau

C/ Agapito Martinez, 19
28250 Torrelodones (Madrid)
pemau2002@yahoo.es
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Esperanza Pintor

Avd. de Molineras, 66
28460 Los Molinos (Madrid)
918 551 035
esperanza@centroasha.org

Javier Pulido

C/ Los Urquiza, 19
28017 Madrid

913 681 587

655 320 338

Miguel Reyes

C/ Doctor Federico Guijarro, 12
28260 Galapagar

918 58 06 74
reyestellezmiguel@gmail.com

Raquel Sanchez

EYI-Centro de Yoga IYENGAR® de Madrid—Sol
C/ Carrera de San Jerénimo, 16-5°

28014 Madrid
915322 785
www.eyimadrid.com

Nicole Seipp
IYENGAR® Yoga Shala

Centro de Yoga IYENGAR® de Chamartin

(Madrid)

C/ Loépez de Hoyos, 124—1°C
28002 Madrid

915 105 961
www.iyengaryogashala.es

Indra Sopena

C/ Canoa, 39-bajo D
28042 Madrid

913 93 06 24

65199 76 08
indra_sop@hotmail.com

Eva Taravillo

C/ Montpellier, 2—Local 3
(Entrada por C/ Laguna Negra)
28030 Moratalaz (Madrid)

917 722 781 / 655 154 329
yogamoratalaz@gmail.com
www.yogamoratalaz.com



Juan Vicente Tomas

Pza. Juan Antonio Suances, 2—-8° D
28017 Madrid

917 414 423

657 878 663

Adrian Tyler

St George’s Church, Madrid
Calle de Nurez de Balboa, 43
677 541 601

Comunidad
Valenciana

Xavi Alongina

Estudio de Yoga IYENGAR®
C/ Lamberto Amat, 20
03600 Elda

965 603 200
xavi@edicionesdharma.com

Mena Mary Baldeosingh

C/ Elias Abad, 3

03660 Novelda (Alicante)
965 607 864

620 853 863
menasingh@hotmail.com

Carlos Cirugeda

Estudio de Yoga IYENGAR® de Alicante
Plaza de la Montarieta, 4

03001 Alicante

646 276 092
info@yogaiyengaralicante.com
www.yogaiyengaralicante.com

Guillermina de Castro

C/ Santa Teresa, 29
03590 Altea

660 427 318
cercis@yogacercis.com

Juan Carlos Cantd

C/ Juan Carlos I, n° 10 —entresuelo
03201 Elche

659 946 671

info@yogaelx.com

Raquel Gil

Estudio de Yoga IYENGAR® de Alicante
Plaza de la Montarieta, 4

03001 Alicante

646 276 092
info@yogaiyengaralicante.com
www.yogaiyengaralicante.com

Enrique Rubio

C/ Comparsa Berberiscos, 1-4° B
03610 Petrer
966 950 563
659 999 413

https://sites.google.com/site/yogaiyengarcee/

erclares@hotmail.es

Maria Igual

Centro de Yoga IYENGAR® de Castellon
Avda. Rey Don Jaime, 23—entr. 2°

12001 Castelléon

677 731 093

maria@yogaencastellon.es

Cristina Crespo

Centro de Yoga IYENGAR®
Plaga Parc de I'Estacio, 20
46701 Gandia (Valencia)
962 960 657
cristina@yogasalud.com

Esther Garcia

Centro de Yoga IYENGAR® de Valencia
Yoga Ruzafa

C/ Maestro Aguilar, 3-Pta. 2

46006 Valencia

963 416 169

www.yogaenvalencia.com
yogaruzafa@gmail.com

Isabel Malonda

C/ Llaguer, 23-Bajo
46700 Gandia
628 281 745

Maria del Carmen Moll

C/ Llarguer, 23 Bajo
46700 Gandia
962 861 586
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Anastasio Morifigo

C/ Carles Cervera, 6

46006 Valencia

622 196 541
yogaiyengarvalencia@gmail.com

Abdén Nacarino

Centro de Yoga IYENGAR® de Valencia
Yoga Ruzafa

C/ Maestro Aguilar, 3—Pta. 2

46006 Valencia

963 416 169

www.yogaenvalencia.com
yogaruzafa@gmail.com

Extremadura

Maria Nieves Guerra

Centro de Yoga Niba

Plaza de Iberoamérica, 16
10800 Coria (Caceres)

605 793 845/ 927 504 122
info@centrodeyoganiba.com

Luisa Maria Gutiérrez

Avda. José M? Alcaraz y Alenda, 25— 5° K
06011 Badajoz

636 211 740

Imgugo9@gmail.com

Presen Pulgarin

Centro SEIZA Escuela de Yoga IYENGAR®
C/ Angel Quintanilla Ulla, 1, Portal 4-Entrep. B

06011 Badajoz

924 242 604
www.centroseiza.com
centroseiza@centroseiza.com

Galicia

José Manuel Abeleira

Estudio de Yoga IYENGAR® A Corufia
C/ Alvaro Cunqueiro, 2—entreplanta
15008 A Corufia

609 257 266
Www.yogaiyengarcoruna.es
abeleira.yoga@gmail.com

Daniel Alvarez

Escuela de Yoga IYENGAR®

C/ General Salcedo Molinuevo, 1-bajo
15009 A Coruiia

615 836 376

danikayo@yahoo.es

Mavi Oliva

C/ Galeras, 13-3° 12

15705 Santiago de Compostela
695 240 355
mavioliva@gmail.com

Victor Pefharroya

Estudio de Yoga IYENGAR® A Corufia
C/ Alvaro Cunqueiro, 2—entreplanta
15008 A Corufa

610 051 530
Www.yogaiyengarcoruna.es
info@yogaiyengarcoruna.com

Sergio Ruiz

Yoga IYENGAR® Vigo
C/ Zamora, 100, Bajo
36211 Vigo

600 014 024
sergioruizr@yahoo.es
www.yogaiyengarvigo.es

Murcia

Ann Bresnihan

C/ Las Norias, 18-7° C
30009 Murcia

628 159 087
annbresnihan@hotmail.com
www.yogaiyengarmurcia.es

Angeles Martinez

C/ Barbados, 2

30850 Totana

699 757 172
entreagua@hotmail.com

Andrés Romero

Centro Yoga IYENGAR®

C/ Sta. Catalina, 36-bajo
30004 Murcia

630 108 305
yogaiyengarmurcia@gmail.com

Navarra

Mikel Aramburu

Centro de Yoga IYENGAR® de Pamplona

C/ Miguel Astrain, 8—trasera
31006 Pamplona

948 503 368

677 634 172
aummikel@hotmail.es
aaummikel@yahoo.es

Fermin Costanilla

C/ Manuel de Falla, 25-3° B
31005 Pamplona

617 533 818
fermincos@gmail.com

Pais Vasco

Kristina Artetxe

605 757 871 /94 427 55 50
krisartetxe@yahoo.es

Henar Montava

Centro de Yoga IYENGAR® de Bilbao

C/ Marcelino Menéndez y Pelayo, 16—trasera

48006 Bilbao (Bizkaia)

944 121 399
www.yogaiyengarbilbao-santutxu.es
henarmontava@hotmail.com
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Josune Otsoa
C/ Costa, 8—4° |zda
48010 Bilbao

606 606 493
yogaiyengarenbilbao@gmail.com

Ana Yabar

Centro de Yoga IYENGAR® de Bilbao

C/ Marcelino Menéndez y Pelayo, 16—-trasera
48006 Bilbao (Bizkaia)

944 121 399
www.yogaiyengarbilbao-santutxu.es
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