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YOGA: EL CAMINO DEL SER

TERESA VENEGAS NORAMBUENA
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INTRODUCCION

“He aqui mi secreto, que no puede ser mas simple: s6lo con el corazon se puede ver bien, lo esencial

es invisible a los ojos” @

Qué es lo invisible, qué es lo esencial que el ser humano a través de miles de afios ha buscado
insistentemente y donde no hay una respuesta cientifica que dé respuesta a esta interrogante, sino mas
bien se intenta responder con ideas o teorias desde el punto de vista existencial, esotérico, psicoldgico,
filosofia o desde la teologia. Estas respuestas suponen tener un bienestar individual-personal consigo
mismo y con la vida, alcanzar un estado de plenitud y autorrealizacién del que generalmente el ser
humano se preocupa s6lo cuando las necesidades basicas estan cubiertas @. En algunos individuos
éste vacio o inconformismo vital se puede llegar a presentar como la llamada “Noche oscura del

alma” @

, poesia atribuida al fraile San Juan de la Cruz y que hace referencia al transito doloroso y
oscuro que debe pasar el alma en su proceso para acercarse a Dios. En este contexto, el encuentro
consigo mismo, el auto-conocerse, se vuelve mas imperioso adn, cuando estamos en medio de una
sociedad que otorga validacion individual en el tener, a lo externo, eso que puede 0 no hacernos
valiosos para la comunidad en la que estamos insertos; cobra una especial dimension, cuando
necesitamos ansiosamente ser, siendo desde alli donde podemos realmente crecer como seres
humanos, ser la mejor version de cada uno 'y desde lo que somos, sabemos y amamos de la vida, poder

contribuir a nuestra sociedad, no porque debemos, sino porque queremos.

A través de la historia de la humanidad, las diversas culturas y civilizaciones han buscado y abordado
este tema en forma de tradicion oral o escrita, su cosmovisién, expresando su capacidad reflexiva en
torno a si mismoy entender lo que lo rodea. Asi aparecen las sincronias culturales, inevitables, donde
coinciden diferentes formas de alcanzar esta plenitud, pero con distintos nombres, doctrinas,
deidades, etc. En estas similitudes, en las que se pueden hacer estudios historicos que siempre tendran
el riesgo de presentar falencias o si hubo interrelacion entre ellas, no lo podemos saber con certeza,
pero lo que si se puede deducir segun este analisis personal es que: somos uno, todo se relaciona con
todo como causa Yy efecto en un continuo universal, el poder maravilloso de la mente y la intencion,
el efecto de nuestros sentimientos y emociones en nosotros mismos y los demas; somaos energia que

irradia, vibra y no muere, asi como lo es cada cosa viva o inerte como una roca o el agua .
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El control de la mente se torna de primordial importancia y en éste sentido se encuentran précticas
cada vez més aceptadas para generar bienestar, donde progresivamente evolucionamos con la
voluntad, formacién de habitos, disciplina, para evolucionar en el control de nuestro cuerpo fisico y
llegando a alcanzar la tranquilidad de la mente. Para lograr ese estado de bienestar tan anhelado, es
alli donde aparece el yoga, como una secuencia de pasos para alcanzar el control amoroso sobre si

mismo y la conciencia de estar presente aqui y ahora ©.

La palabra Yoga, proviene del sanscrito yogah que significa “unién” y que implica una serie de
practicas destinadas a la union o vinculacion con el cosmos y la divinidad, donde los ejercicios fisicos
constituyen una excelente practica de elasticidad y relajacion ©.

Y es en éste camino una forma de evolucionar...........

CONTENIDO

Para comprender el aporte de la practica del yoga en la vida de las personas, se debe comenzar por su
historia a través de sus inicios y evolucion, asi como su espiritu o esencia, que es lo fundamental y la
finalidad del practicante. La historia del yoga es la historia de la propia India, por lo que se explicara

a grandes rasgos a continuacion.

Se identifica el Valle del Indo hace 6000 afios a.C. con los Vedas, que son cuatro textos los mas
antiguos de la literatura india y que es la base de la religion védica; de éstos el Rig-veda se identifica
como el méas importante. Ademas, estaba el Jainismo, como corriente espiritual diferente de los vedas
y que defendia la naturaleza individual de las almas y responsabilidad personal por las decisiones de
cada uno, sin dioses de por medio, conocido también como sramana dharma (deber del que confia en
si mismo) .

Luego se produce la invasion de este valle del Indo por otro pueblo, los Arios, quienes habrian
llevado los primeros dioses dando lugar al nacimiento del hinduismo, el cual plantea la presencia de
un alma individual o atman, un sistema religioso politeista donde sus principales dioses son Bhrama:
dios creador; Vishna: el que todo lo sostiene; Shiva: el destructor; cada uno con sus esposas, diosas
con determinadas caracteristicas ®. Se basa en los a) Shruti que es “lo escuchado” (doctrinas clasicas
del hinduismo; también los vedas, siendo el Rig-veda el més importante y los Upanishad
(meditaciones de la naturaleza de Dios y el universo y donde aparece por primera vez el término yoga
en su acepcion técnica); b) Smriti: “lo recordado”, episodios épicos, que son otros textos sagrados y

que incluyen el Mahabharata, EI Ramayana, Los 18 Puranas y los textos aiur-veda ©.
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Se presenta a Brahma como dios supremo y la creencia en la reencarnacion, pero que pregona la
presencia de las castas en la sociedad india, en donde ciertos individuos no eran dignos de la

“iluminacion” derivando en la aparicién de los “intocables” ¥

, provocando una fractura social que
llevo a lallamada "revolucion de las castas” que resulta en el inicio del budismo como nueva corriente
religiosa, donde todos somos iguales y que se extendié ampliamente gracias a Asoka el Grande,

emperador que se convirtio al budismo Y,

Cabe mencionar el Mahabharata, que es el texto con la epopeya mas antigua y extensa del mundo,
dentro del cual se encuentra el Baghabad-Gita, que es la conversacion de Krishna (que consideran la
reencarnacion del dios Vishnu) y su primo Arjuna previo a una batalla donde éste se encontraba
confuso y ante un dilema moral; Krishna le explica sus deberes como principe y guerrero, a través
de ejemplos y analogias yoguicas y vedanticas, que sintetiza el autodesarrollo espiritual del hombre

y es la base de los seguidores de Krishna *?. Ademas, también contiene ensefianzas yoguicas ©.

Dentro de las doctrinas clasicas del hinduismo, se encuentra Samkhya, que corresponde a una de las
seis darshanas y que corresponde a una tradicion filosofica dualista. Se plantea que el universo
consiste en dos realidades, purusa (conciencia/varon) y prakrti (materia/femenino), ésta concepcion
continud su desarrollo durante todo el periodo medieval indio, siendo dejado atrds por una nueva
corriente en el periodo post-medieval el advaita-vedanta, filosofia que estipulaba entre otras cosas el

no dualismo, es la union entre el sujeto que percibe y lo percibido como una unidad total ).

Esto corresponde al periodo clasico de la historia india, donde aparece también Patanjali autor de los
Yoga-sutras y que es el primer texto (4 libros) en definir y enunciar el yoga como doctrina filosofica,
donde propone este método para alcanzar el Samadhi o estado final del yoga. Es el surgimiento del

yoga clasico ©.

Los Yoga-Sutra enumeran ocho modalidades practicas que el meditador debera adoptar, progresiva

y sucesivamente, y que le permitiran alcanzar la concentracion del espiritu y son los siguientes ©:

1. Yama (disciplina), consiste en cinco preceptos morales; No matar ni herir, no robar, no mentir, no

aceptar presentes y guardar continencia; deben observarse en pensamiento, palabra y obra.
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2. Niyama (control), consistente en la practica de una serie de disciplinas psicofisicas que son:
purificacion interior y exterior, satisfaccion, austeridad, estudio y adoracion de Dios. Patanjali da los
medios para practicar estas virtudes indispensables: “Si existe un impedimento debido a las

inclinaciones contrarias, es preciso cultivar su opuesto”

3. Asana (sentarse) es la postura, la posicién corporal que se adopta durante los ejercicios espirituales.

Esta debe ser estable, facil de mantener durante un tiempo prolongado, y beneficiosa.

4. Pranayama significa control y desarrollo del aliento. La retencion del aliento con los pulmones
Ilenos o vacios constituye un episodio importante de esta disciplina. Como afirma Patanjali: el
objetivo del pranayama es una suspension lo mas larga posible de la respiracion, a lo cual se llega

retardando progresivamente su ritmo.

5. Pratyahara (alejarse de) consiste en la retraccion de los sentidos, es decir, en la adquisicion de una
autonomia espiritual con relacion a los estimulos externos. La finalidad del pratyahara es evitar que
la actividad sensorial sea acaparada por lo objetos exteriores, es decir, realizar una especie de
aislamiento sensorial. El practicante, a partir de ese momento, tendrd el poder total sobre sus
musculos, sus nervios y sus Organos. Podra comenzar su gran obra con ayuda de las técnicas
psicolégicas de concentracion, de meditacién y de contemplacién gue le llevaran a la conquista total

de su espiritu y luego a la del conocimiento trascendente.

6. Dharana (contencion o concentracién) consiste en la fijacion de la atencion sobre un objeto

cualquiera, real o ficticio, exterior o interior.

7. Dhyana (meditacién) la continua fijeza del conocimiento sobre estos (lugares)
8. Samadhi (fijacién, concentracion) es el resultado Gltimo y la culminacién de todos los esfuerzos y

técnicas espirituales del meditador.

Esto constituye la evolucién y la practica de ésta disciplina.

Ademas del yoga de Patanjali, surgen tipos de yoga © segtn el enfoque del practicante:

1.- Bhakti-yoga: yoga es esencialmente el yoga del amor y de la devocion.

2.- Karma-yoga: este representa la via de la accion, de utilizar la vida cotidiana

3.- Raja-yoga: es la forma trascendente del Yoga. Utiliza en realidad todas las formas del Yoga y se

considera generalmente la meta superior de éstas.
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4.- El Jnana-yoga: el yoga del conocimiento o de la sabiduria. Este es el camino més dificil; requiere
una fuerza de voluntad y un intelecto tremendos. Tomando como base la filosofia Vedanta,

el Jnana yogui utiliza su mente para indagar sobre su propia naturaleza.

El yoga en si mismo utiliza e identifica las caracteristicas humanas en tres areas: 1.-Sattva Guna

(bondad); 2.- Rajaguna (pasion); 3.- Tamoguna (tamésico/ignorancia) 4.

Estas Gunas representan las caracteristicas intrinsicas de los seres humanos como seres vivientes y
con poder de reflexion en el mundo,y que surgen de prakitri; éstas deben ser reguladas, compensadas
o equilibradas segun sean los requerimientos de cada persona, para esto es importante la evaluacion

general y especifica que debe efectuar el Instructor de yoga.

A mediados del siglo XIV, aparece el texto Hatha Yoga Pradipika escrito por el yogui Svatmarama,
que plantea la integracion de las disciplinas fisicas y las practicas espirituales mas elevadas del Raja
yoga y es donde aparecen las primeras posturas o asanas. Este yogui fue discipulo de Gorakhnat,
quién es el fundador de la tradicién Nath Yoga, donde plantea la idea de que el cuerpo tiene centros
psiquicos denominados chakras, que estan comunicados por canales llamados Nadis a través de los
cuales fluye la energia o aliento sutil, el prana ™. Esto da lugar a una mayor integralidad de la

practica.

Yoguis Relevantes

Patanjali es considerado el padre del yoga antiguo, asi como Krishna Masharya el padre del yoga
moderno; siendo Yogananda y Vivekananda quienes llevan el yoga a occidente a través de la religion
cristiana. Sri Aurobindo, es quién unifica distintas visiones del yoga y plantea la integralidad del
mismo. lyengar, introduce el concepto de alineacion del cuerpo en cada asana e introduce los
accesorios en la practica (ladrillos, elasticos) ©.

Asi se ha dado la evolucion de esta practica a través de los siglos, globalizandose y donde la vision
de distintos yoguis ha dado lugar ademas a variadas ramas de yoga, dependiendo de lo que a cada
cudl le ha hecho mas sentido. Visto de esta forma el yoga es personal, basado en las caracteristicas
de cada instructor y el aporte que desde su individualidad pueda entregar ya que en primera instancia
el Instructor comparte “su practica” que es la que le hace bien, disfruta y que puede complementar

con un “saber hacer” personal.
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CONCLUSION

La practica del yoga engloba entonces una filosofia de unidad y una forma de estar en el mundo, la
busqueda de la esencia de cada uno, un encuentro con la energia que esta dentro y fuera de nosotros,
que circula a través de los puntos energéticos utilizando los Bandhas como llaves, Ida, pingala y
shushuma, entendiendo la circulacion de ésta energia, absorviendo el prana o energia vital, para
obtener la claridad mental en la meditacion, el equilibrio, siendo concientes de nosotros mismos en
el aqui y ahora, en la materiay en lo invisible cambiando la perspectiva del mundo y donde finalmente
lo importante es vivir de la mejor forma que podamos y que cada uno se permita. A veces el entender
no es necesario si la experiencia que resulta es el bienestar, que es lo que cada persona busca en este

transito de la vida.

Desde esta perspectiva, cualquier persona puede practicar yoga, éste considera las caracteristicas
personales, fisicas, de caracter y los objetivos que busca quien elige seguir esta senda, en busca de su

equilibrio en el &mbito que sea; he aqui la razon de la integralidad de esta disciplina.

El uso de esta préactica en las personas grandes/mayores, es una forma de conectar con la vida, de
mover la materia, movilizar la energia, motivar la reflexion, la gratitud con lo recibido hasta ahora y
lo que vendra, vencer los miedos cuando el fin de la vida es mas real a nuestra conciencia, porque por
algo aln estamos acd, nada es coincidencia, nada es azar, el valorar lo que sabe hacer mediante la
autoobservacién y desde alli ser un aporte a nuestros semejantes. Retomar el valor de cada persona
gue al hacerse mayor se empieza a perder, autoestima, validacién, nada es bueno o malo. El poder
compartir ésta nueva forma de ver la vida en la que también el instructor trabaja de forma permanente
en si mismo, es algo hermoso de poder practicar para crecer individual y colectivamente. El yoga es
caminar al encuentro de si mismo trabajando la voluntad, entendiéndose ésta como la capacidad de
identificar y decidir qué es lo que se quiere y lo que no, viviendo desde alli una vida mas plena. Es la

meditacion el camino que mas me acomoda.

Agradezco la paciencia, las ganas de ensefiar, la disposicion y buena energia

NAMASTE..
TODO LO BUENO PARA MI, TAMBIEN LO DESEO PARA USTEDES
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