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| yoga en la cultura occidental
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ANALISIS: T. K. V. DESIKACHAR

Un complemento a los
tratamientos médicos

ulie era una joven francesa que habia disfrutado siempre de

una vida confortable y feliz. Estaba casada con un hombre al

que amaba y de su uni6én nacié una nifia. Cuando el bebé tenia

pocos meses, decidieron irse de vacaciones a Tahiti. Un dia,
salieron a navegar en una barca cuando, de repente, una ola muy
fuerte les hizo volcar. El marido de Julie no sabia nadar. Desespera-
da, Julie consigui6 alcanzar a la nifia y salvarla, pero fue incapaz de
ayudarle a él. El trauma causado por la pérdida de su marido fue la
causa de que, al volver a su pais, ella cayera en una depresion. Poco
después empezo a padecer insomnio, fatiga e irritabilidad.

Gradualmente, Julie empez6 a notar el efecto que el yoga estaba,
produciendo en ella. El primero de los cambios que pudo observar
fue que su suefio mejord. La practica personal que hacia estaba focali-
zada en la relajacién. Con paciencia, su profesor le ensefid a alargar
1a duracién de la espiracion. Otro aspecto de su préctica consistia en
meditar visualizando la
puesta del sol. Debido a
que dormia mejor, su gra-
do de fatiga se redujo. Se
tranquilizé y se volvié
mas sociable. Estaba muy
agradecida a su profesor.

De repente, empezd a te-
ner un suefio, que se repe-
tia cada noche, en el cual
su marido le decia que no
siguiera viviendo sola.
Ella estaba desconcertada,
ya que sentia que jamés po-
dria permitir que nadie
maés ocupara su lugar. Un
dia conoci6 a un hombre,
Peter, que le recordé a su
esposo. Los dos llegaron a
ser buenos amigos.

Un dia Peter le propuso
a Julie que se uniera a él
para siempre. Aquella misma noche, Julie sofié que su marido le pe-
dia que accediera. Ahora estdn todos juntos y la nifia es muy feliz.Es-
ta es una historia real que ilustra el hecho de que el yoga no es sélo un
conjunto de técnicas mecanicas ni de ejercicios para estar en forma.
Es, ante todo, un proceso de transformacion de la mente. El punto
crucial de su éxito se basa en la fuerza de la relacion. S6lo una rela-
¢ién en la que haya una gran confianza puede producir una transfor-
macién asi: mental, emocional y espiritual.

Sea cual sea la herramienta, si no desarrolla una transformacién
mental positiva, no es yoga. Es tan simple como esto, ya que el yoga
no se refiere al cuerpo, sino a fa mente. El yoga reconoce que cual-
quier cambio, sea fisico o psicoldgico, sucede como resultado de una
evolucién mental. La mera prictica de ejercicio fisico, mientras la
mente permanece en un estado de blogueo, no puede resultar benefi-
ciosa para el sistema humano
considerado en su totalidad.
El caso citado de Julie ilustra
este punto.

Deberiamos reflexionar so-
bre por qué, a pesar de que
nos rodea tanta riqueza y de
que existen tantos medios pa-
ra la salud y para el progreso
dela ciencia médica, cada vez
haya mds personas enfermas
o llenas de malestar.

Actualmente cada vez hay
maés gente que opta por sistemas alternativos de curacion, como el
yogay la meditacién. La modificacion del estilo de vida, la pureza de
los pensamientos, palabras y acciones, la oracion y el cuidado en
mantener relaciones sdlidas y con significado son unas de entre las
muchas herramientas que facilitan y preservan la salud. Yoga es,
pues, un importante catalizador en todo proceso de curacion, ya que
actia como compl de tr 0 médico.

El yoga no es una pastilla que puede ser prescrita a cualquiera
Cada individuo es diferente y necesita un enfoque distinto. S6lo de
esta manera es posible reducir la agitacion mental y reforzar aa pro-
pia persona. Esto requiere que exista una relacién muy estrecha entre
el profesor y el estudiante. El estudiante tiene que confiar en su profe-
sor. Establecer este tipo de conexién es de la méaxima importancia ya
que esta relacion es la auténtica base del yoga.®

CUALQUIER
cambio, sea fisico o
psicoldgico, sucede
como resultado de una
evolucion mental

T.K.V. DESIKACHAR, dzrecwr de Km-hnamacharya Yoga Mandiran,
de Madras (India). D 1D a del virii yoga

A BIEDICINA ES

EMPEZANDO A RECONGC

LA SITUACION: RAMIRO CALLE

Una ciencia milenaria de la antigua
India muy util para la vida de hoy

odos los humanos hemos
recibido unos instrumen-
tos vitales: el cuerpo, la
mente y la energia o fuer-
za vital. Estos instrumentos de vida
pueden armonizarse, perfeccionar-
se y hasta cierto grado saludable-
mente controlarse. Los primeros yo-
guis, percatindose de esa realidad,
fueron los que comenzaron a conce-
bir y ensayar metodos especnﬁcos
para el mejor: la

yoga psicofisico_ deben implicar
la c

para trabajar asi en tres mveles el
somatico, €l energético y el mental.

El cuerpo se convierte en una herra-
mienta para la elevacion de la cons-
ciencia, pues el verdadero hatha yo-
ga nada tiene que ver con una gim-
nasia o deporte. A través de la con-
quista del cuerpo se procede a la de
la mente y se trata de armonizar to-
dos los el s que componen a

evolucién de la consciencia y la rea-
lizacién de si. Asi el yoga se habria
de convertir en el precursor de la
ciencia psicosomatica, ademas de
la primera psicologia del mundo y
una ciencia integral de la salud.
Existen numerosas modalidades
de yoga, pues el yoga es como un
gran arbol con muchas ramas y mu-
chos frutos. Las ramas son sus mo-

un ser humano. El secreto del éxito,
como en cualquier disciplina, estd
en la prictica asidua, y de ahi el anti-
guo adagio: “Vale més un gramo de
préctica que toneladas de teoria”.
En los afios ochenta surgié un
enorme interés por el yoga y las dis-
ciplinas orientales en nuestro pais,
y desde entonces cada vez ha sido
mucho mayor el nimero de los que

dalidades y ios frutos, sus
bles técnicas para el perfeccmna—
miento de cuerpo, mente y emocio-
nes. En Occidente son dos las moda-
lidades mas practicadas: el yoga psi-~
cofisico y el yoga mental. Este ulti-
mo incluye la practica de la medita-
cién y la concentracion.

El yoga psicofisico es denomina-
do hatha yoga e implica tanto al
cuerpo como a la mente. Todos sus
procedimientos se han ido verifican-
do por la experiencia a lo largo de
milenios, siendo tales:

—Las posturas o esquemas corpo-
rales, que trabajan mediante masa-
jes y estiramientos simultdneos pa-
ra favorecer el cuerpo y otorgar paz
alamente. Inciden beneficiosamen-
te sobre musculos, nervios, 6rganos
y visceras, gldndulas y todos los sis-
temas y aparatos del cuerpo. Estas
posiciones tienen siempre que ser
efectuadas con médxima atencién y
regulando la respiracién.

—Los ejercicios de control respira-
torio, que no solo incrementan la
fuerza vital y favorecen la accién
cardiaca, sino que también tranqui-
lizan el sistema nervioso y activan
las funciones cerebrales.

-La relajacion, como método pa-
ra aliviar todas las tensiones neuro-
musculares y conseguir un estado
de profunda sedacion natural.

-Las técnicas de accién neuro-
muscular, para aprender a contro-
lar musculos que nos pasan inadver-
tidos.

—-Los procedimientos de higiene
fisica, para limpiar el colon, la gar-
ganta, los senos frontales y las vias
respiratorias, los globos oculares y
otras zonas del cuerpo.

Estas técnicas son de enorme efi-
cacia y asi ha quedado demostrado
con numerosisimas pruebas realiza-
das por médicos en-laboratorios
con un sofisticado instrumental
cientifico.

Cualquier persona puede empren-
der la practica de estos métodos e in-
cluso personas muy enfermas los es-
tan obsérvando.

La ejecucion de las técnicas del

R. CALLE, pionero de la ensefianza
del yoga en Espaiia, director del centro
de yoga y orientalismo Shadak

(R LA INCIDE!

sehan i dovi por las
técnicas orientales de yoga y de
autorrealizacién. En estos iltimos
afos el numero de personas que
han comenzado a practicar asidua-
mente yoga y meditacion se ha in-
[ do de modo esp

De manera especial se busca en es-
tas précticas milenarias la posibili-
dad de mejorar sélidamente la sa-
lud fisica y la psiquica, hallar paz in-
terior y sosiego espiritual. .
Cada dia es mayor el interés real
y serio por ensefianzas y métodos
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para mejorar la calidad de vida psi-
quicay por esta razdn han comenza-
do a florecer centros y academias al
respecto en todas las ciudades y so-
bre todo en las grandes metrdpolis.

La proliferacion de escuelas don-
de se ensefia yoga es asombrosa e in-
cluso alarmante si se tiene en cuen-
ta que muchos instructores que im-
parten sus clases en ellas no estdn lo
suf experi dos ni
cualificados. Se han empezado a im-
partir clases de yoga en gimnasios,
aulas de la tercera edad, centros de
salud, centros de dia y jubilados, pa-
troquias, clinicas de rejuveneci-
miento e incluso empresas.

Las personas que acuden a la
practica del yoga son de todas las
edades y de todas las condiciones,
profesiones e intereses vitales. Hay
estudiantes, amas de casa, religio-
s0s, psquiatras y psicoterapeutas,
médicos de las mds diversas especia-
lidades, deportistas profesionales,
politicos, banqueros y profesionales
de todo tipo. Son muchas las perso-
nas que incorporan la practica a sus

SON MUCHAS

las modalidades de
yoga para ayudar

al perfeccionamiento
del cuerpo y la mente

vidas como una actividad més. Co-
mo el yoga es adogmatico, hay per-
sonas tanto creyentes como agnosti-
cas o eclécticas.

Las motivaciones que inducen a
la prictica de esta disciplina tan an-
tigua y originaria de India son innu-
merables, pero la que es mas comin
a todas las personas es la de hallar
paz interior y calma mental. Hay
personas que comienzan la practica
del yoga para favorecer su cuerpo y
mantenerlo joven, eldstico y resis-
tente; otras para superar determina-
dos trastornos fisicos o psiquicos;
0tras para conocerse mejor y apren-
der a poner la mente bajo control;
otras por aspiraciones espirituales y
el anhelo por conocer estados supe-
riores de consciencia. En una en-
cuesta llevada a cabo sobre trescien-
tas personas, todas ellas declararon
que recomendarian el yoga a todo el
mundo y mds del noventa por cien-
to aseguraron haber obtenido bene-
ficios con su practica.

Niel mas optimista hubiera podi-
do pensar que esta técnica de
autorrealizacién surgida hace mds
de seis mil afios tendria hoy en dia
més predicamento que nunca y con-
taria con millones de practicantes
en Occidente. En esta era de ansie-
dad, hostilidad y desencuentro, el
yoga se estd imponiendo como una
necesidad especifica para saber es-
tar con uno mismo, actualizar los
potenciales internos y disfrutar del
sosiego interior.

Hace ya afios que una noticia sal-

ASALUDABLE DE LAS POSTL
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TEMAS DE DEBATE

En el imaginario popular permanece la imagen de los Beatles
encontrdndose con Maharishi Mahesh Yogi. Era 1968 y las

rutinas diarias. En Espafia las cifras m4s conservadoras esti-
man que lo practican medio millén de personas, entre las que

précticas milenarias de Oriente resultaban exdticas. Ahoraen
EE.UU. unos 15 millones de personas integran el yoga en sus

se encuentran Alicia Koplowitz, Leonor Watling o Rodrigo
Rato. Sélo en Madrid hay mas de cien centros de yoga.

6 a todos los medios de difusion,
Un astronauta indio que viajaba en
una nave soviética al espacio iba a
lo largo de todo el viaje practicando
técnicas de yoga para mitigar los
trastornos de la desgravitacion. Era
un hecho no sélo anecddtico, sino
muy significativo, porque eviden-
ciaba como el yoga comenzaba a pe-
netrar en todos los 4mbitos. El yoga

ILUSTRACIONES: GALARDO

ha ido accediendo a los mds varia-
dos campos, tales como la medicina
y la ciencia, la creatividad artistica,
el deporte e incluso en el campo la-
boral y empresarial.

Se han efectuado ya infinidad de
investigaciones médicas para com-
probar los efectos de las técnicas del
yogay la mayoria de los médicos re-
conocen la incidencia mds que salu-

DELYOGA, LOS EJERCICIOS DE CONTROL RESPIR!

dable de las posturas del yoga, los
ejercicios de control respiratorio y
larelajacion y la meditacion. Las re-
ferencias serian innumerables, pero
recurramos a algunas.

El doctor Ananda y sus colabora-
dores investigaron en Delhi a un yo-
gui encerrado en una caja de plomo
sellada, comprobando que podia re-
ducir el consumo de oxigeno de ma-
nera considerable y provocar impor-
tantisimas modificaciones benéfi-
cas en el metabolismo.

El doctor Behanam, después de
someterse a un intenso adiestra-
miento yéguico, declard que el yoga
como método de refajacion es insu-
perable. Fueron asimismo notables
las investigaciones llevadas a cabo
por los doctores Mukerji y Spiegel-
hoff, estudiando a fondo en qué mo-
do el yoga permite un estrecho con-
trol psicosomatico.

El yoga, por otra parte, resulta su-
mamente beneficioso para los ni-
fios, reeducando su cardcter y ense-
fidndoles a conectar con la sabidu-
ria de su cuerpo, y mostrandoles el

EL PROBLEMA ES
que hay instructores
que imparten clases

sin la preparacion y

experiencia adecuadas

modo de aprovechar mejor su respi-
racion y equilibrar su hipermotrici-
dad. Para la tercera edad el yoga es
por excelencia el método ideal, por-
que no estresa el corazon y estd al
alcance de todo el mundo; mantie-
ne en perfecto estado la actividad ce-
rebral. No olvidemos que la flexibi-
lidad es vida y la rigidez es muerte.

Las mujeres embarazadas halla-
rdn una gran ayuda en la practica
del yoga y no sélo sus técnicas prepa-
ran para el parto, sino que favore-
cen con mucho la recuperacién fisi-
ca tras dar a luz.

La practica del yoga es muy favo-
rable para estimular la creatividad
y ejercitar cualquier actividad artis-
tica y no es de extrafar que grandes
compositores, como Karajan o Me-
nuhin lo practicasen hasta edad
muy avanzada. Sus técnicas dan un
alto nivel de concentracion. Cada
dia se llevan mas las técnicas del yo-
ga al ambito laboral, porque éstas
tienden a equilibrar las actitudes de
los trabajadores y empresarios; so-
siegan y mejoran las relaciones hu-
manas; ensefian a la persona a co-
nectar y desconectar y a poder supe-
rar la agitacion y el estrés. Son mu-
chos los deportistas, tanto de elite
€OMO 1o, que se sirven también de
las técnicas del yoga.

Con el transcurso del tiempo se
encuentran mds posibilidades para
el yoga, como es el caso de la ayuda
que supone en el tratamiento de las
personas con problemas de droga-
diccidn, alcoholismo o autismo.®

JRID, LA RELAJACION ASICOMO 1

OPINION: JOSEP MARIA DUCH PLANA

Del bienestar personal
al bienestar social

I'yoga es hoy un fenomeno sociolégico aceptado e incorpora-

do a los diversos dmbitos de la salud. Pero €l yoga fue en

otro tiempo una profunda tecnologia espiritual utilizada

por diversas tradiciones religiosas orientales (hinduismo,
budismo, vedanta, jainismo...) para unirse al Absoluto a través de la
meditacion. Su paternidad es ambigua, probablemente prehistdrica
y entra en la historia escrita con Patafijali, el legendario compilador
de los famosos Aforismos del yoga o Yogasutras. Desde este autor del
siglo I1a.C. hasa el célebre divulgador del yoga en Occidente Parama-
hansa Yogananda (1893-1952), autor de Autobiografia de un yogui,
han transcurrido mds de dos mil afios de tradicion empirica.

Elyoga propone un trabajo en profundidad sobre los diversos nive-
les del ser humano. Relaja tensiones musculares, estira ligamentos y
libera Ia columna vertebral, activa la vitalidad, calma la mente y la
purga de las enoj I ias subconsci que frenan nuestro de-
sarrollo. El objetivo del yoga es la realizacion progresiva del poten-
cial humano hasta
alcanzar el sum-
mum bonum espiri-
tual, es decir, la su-
peracion de la igno-
rancia, la autorreali-
zacion del ser, la ilu-
minacién de la men-
te 0 la unién con
Dios.

En el yoga clasico
los principios éticos
anteceden y acom-
pafian a la practica
de las posturas cor-
porales (asanas)y al
trabajo respiratorio
(prananyama) que
tonifica y serena la
energia psicosomédtica. Con la préctica y el aprendizaje que propor-
ciona el yoga, la sensibilidad ética y la accién en la sociedad se mani-
fiestan en una vision de la vida no excluyente que integra a la perso-
na y a su medio. Se pasa asi a una accion en el mundo basada en
nuestro bi en el bi delah idad. R d
respecto, a Mahatma Gandhi, yogui comprometido con su tiempo y
su sociedad.

En el Dhammapada atribuido a Buda podemos leer: “Aquello que
somos hoy procede de nuestros pensamientos de ayer y nuestros pen-
samientos presentes construyen nuestra vida futura, La mente es la
creadora de nuestra vida. Si actuamos con una mente negativa, el
sufrimiento nos seguird como la rueda sigue al animal que tira del
carro”. La vertiente del yoga que realiza este trabajo con la mente se
denomina raja yoga, yoga regio, o también kriya yoga, el camino de
las técnicas meditativas, como ensefié Paramahansa Yogananda.

La mente oscila constantemente entre tres estados mentales de di-
ferente naturaleza: la calma y
la luminosidad, el nerviosis-
moy la agitacion, y la apatia y
la ofuscacion. El yoga propo-
ne, ademas de las posturas cor-
N porales, la practica dela medi-
el que nos abrimos a tacién para poder alcanzar el

N B N primer estado citado.
las dimensiones sociales ~ La meditacion, segin
Pataiijali, debe permitir: “Es-
y trascendentes tablecernos en nuestra propia
naturaleza, porque de otro
modo nos identificaremos
con las fluctuaciones de la mente”. Nuestra verdadera naturaleza,
segiin el yoga, es existencia, conciencia y g0zo siempre nuevo. Perola
identificacion con las subjetivas imagenes mentales nos aleja de esa
realidad y genera sufrimiento, estrés, temor, depresion...

La meditacién permite calmar el oleaje mental subconsciente, de-
sarrollar las idadk ] i yabrirnos a las dimen-
siones supraconscientes o transpersonales. La meditacion posibilita
que nos establezcamos en los estados mentales positivos en los que se
experimenta la calma, 1a paz, la luminosidad, la comprension, el
amor profundo y el gozo espiritual. Asi, desde un firme eje personal,
nos abrimos a las di i sociales y t; Afirmaba
Paramahansa Yogananda en la Autobiografia de un yogui: “Cuanto
mas medites, més 1itil podris ser a otras personas y, cuanto mas pro-
fundamente lo hagas, mas sintonizards con Djos”™.®

LA MEDITACION
crea un firme eje desde

J.M. DUCH, profesor de yoga y de filosofia y director de la coleccion
‘Samadhi Marga': cldsicos de India en cataldn

MEDITACION




