DOSSIER
. Para todos

Abrir las puertas
al Autoconocimiento

) “En todas las disciplinas orientales, la vivencia completa el ciclo
vital de toda manifestacion energética”, nos recuerda esta profesora.
en una clara invitacion a dejar de leer y pasar a la accion.

*Por Laura Ronco

I Yoga es una fdosolia, ciencia y arte

ariental que nacid hace unas 5000

afos para que los individuos des-

arroliaran toda su potencialidad. Su
ofigen se remonta a |as fuentes del pensameen
to y la espirfualidad de la India: los Vedas.

El ¥oga &s antenior a cualguier lipo de refigian
v siempre estuvo ligado a tas tradiciones de
misticismo v trascendencia.

Yoga, en sdnscrito (lengua en la que estin es-
critos los textos sagrados vadantas), significa
unién, reunion. clnir qué? Las distintas partes
de las que estamos compuestos, entre ellas,
las mas evidentes: &l cuerpo v la mente.

tl primer texto de Yoga, conservado Integra-
mente, sor los' ¥oga-Sdiras de Patanjali, cuya
techa de redaccidn es tema de discusitn pero
s dice que podria situarse entra los afios 300
¥ 400 d.C. En ellos, su autor, sobre quien poco
se sabe, establece los principios esenciales de
la ensefianza del Yoga y bo define como un co-
nocimiento ligado a la actividad mental. Dice
Patanjali: “Yoga es la capacidad de dinigir ia
menfe faoa un obyelo y de mantener esa di-
feccidn sin ningung distraccidn ™, Sobre la ba-
s& de esta definicidn, se analiza el funciona-
rmiento de fa mente y se citan gran nimera de
medias, a nuestro alcance, para aquietar una
mente agitada,
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EN OCCIDENTE
Asi como el hombre ha evolucionado a o lar-
ga de la historia, &l Yoga también 1o ha hecho,

Lo primero que se popularizd én occidents, a
comienzos de los afios '00 fueron las posturas
(asanas) y los ejercicios respiratoncs. Todo con-
tenido trascendental o espiritual guedd enun
sepundo plano, en el mejor de los cases o, sim-
plemente, no fue tenido en cuenta.

Pero todo el trabajo fisico-corporal y 1a respi-
racion son stlo 2 de las componentes o aspec
tos (astanga) del Yopa.

Estos aspectos del Yoga, enumerados par Fa-
tanjall en sus Yoga-Sitras, son &

1) Yamas: tratan la consideracion hacia bodos los
sares vivientes, la no vickencia, la moderacion de
nuestra acciones, la ausencia de codicia,

2) Niyarmas. hablan de impieza, satistaccion y pu-
reza de la mente y el cuerpo, estudio y reveren-
ciaa una intefigencea superior.

3) Asanas: se adquieren las cualidades de aler-
ta y relajacion mediante el reconociniento
y |a observaciin de |as reacciones del cuer-
poy la respiracion ante diferentes posturas.

4) Pranayama. dominio y control de la respiracion.

5) Pratyahara: interiorizacion de los sentidos
dela percepcitn, Se alcanza cuande la men-
te e capaz de mantener una direccion ele-
gida sin distraerse,

&) Dharana (o concentraciin): es la capacidad de
dirigir fa mente a un objeto elegido.

1y Diana (o meditacion): es la capacidad de
desarrollar interacciones concentradas con

lo que buscames comprender. Serla Dhara-

na{concentracidn) por un lapso mas exten-
so de tiempo.

B} Samadhi estade de-comprensicn del propio Ser,
|a union con la Faerte.

Los nueve caminos

Bhaktl: el Yoga de la devocion.

Hatha: el Yoga del cuerpo,

Jriana: el Yoga de la sabiduria,

Karma: &l Yoga del servicio,

Kundalini: ¢l Yoga del despertar de fa conciencia.
Nada, Mantra: ¢l Yoga de |a vibracion y &l sonido.
Raja: ¢l Yoga de la mente.

Un ejercicio de respiracion (Pranayama)

editacion para relajarse a través
| \ f I de la respiracidn (puede realizar-
5e antes de irse a dommiir o #n cuak

quier mgmente en que une se sienta in-
guleto, ansioso, nervioso),

Sentarse en algln lugar comodamente de
acuerdo a las posibilidades de cada uno (pue-
deser ol sueho, unasiila).

Colocar la espalda lo masalineada que se
pueda en ese momento, Que el cuarpo esté
cdmoda para que ne nos distraiga del ejerci
Cin de respiracior

Decirse a uno misma (para preparar |3 L'rm-
pia mente): "Estoy por entrar en el gercicio
e respiracidan ™.

Comenzara obseivar la respiracion. En lain-
halacion, primern concentrarse gn como en-
tra el gire por i3 nariz hasta la garganta {ob-
servar movimientos de la nariz, sensaciones,
si hay imdgenes asociadas), Luego seguir [a
abservacion pomiendo la atencidn en 2l tra-
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yeclo de la garganta al ombligo, A continua-
cidn observar la exhalacion en sus dos trayec-
tos del ombligo a la garganta v de la gargan-
ta @ la nariz, Finalmente fluir acompafiando
ton la mente todo el recorrido desde el ingre-
50 del aire por la nariz hasta el ombligo y pro-
nunctar internamente el mantra “Sofi "al in-
halar, y exhalar desde el omblipo hasta que el
aire sale por nariz, pronunciando internamen-
te &l mantra "Ham”.

La primera parte {en la que se trabajan los 4
trayectos de aire en su recorrida) se puede ha-
CErSEgUN uno vea gue va pudiendo concen-
trarse. Luegn, progresiyamente 6, 8, 12 circus-
tos completos pronunciando e “Sol Ham " (Li-
leralmente, *Yo soy £so7, aludiendo a nues-
fra unicidad con fa divinidad interior),

Muy importante: seguramente te distraigas o
saltes a otros pensamientos, &n es0s momen-
fos intentamos no identificarnos con nada que
56 CTUCE O que veniga a la mente, y volverla a
invitar a concentrarse en su trabiajo de obser-
vackin de la respiracion,

Tantra: el Yoga de |as polaridades.
Yantra: el Yoga de |a visidn,

Cabe mencionar que esta clasificacion puede
ser encontrada de diversas maneras segin las
escuelas pero los contenidas son, en la ma-
yoria de los casos, los mismos.

Dicho tedo esio, podemos darnos una idea del
potencial de este vasto y rigulsima conocimien-
fo para que podamos llevar una vida mas equi-
librada, sana v €tica.

£Para quiénes estd recomendado?

Para todo el mundo, hasta para los nifies. Cual-
quier practicante puede acceder por cuaiquie-
ra de las ramas del Yoga, Lo que vale la pena te-
ner en cuenta es ese principio esencial gue di-
ce, en palabras de la Maestra D, Farhi: “La for-
ima en que practigues fus postiiras es mucho
mds importante gue cudl postura hagas”
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Es0 hace toda |a diferencia entre un mero ejer-
cicio automdtico y deportivo y una practica
que puede abrir las puertas al autoconocimeen-
to, al descubrimiento de uno mismo, al reco-
nocimiento de nuestras fortalezas v debili-
dades, a habitar el cuerpo en &l momento pre-
sente, a experimentar 8sa paz intefior tan an-
helada y todo esto nos reportard inexorables

Ciclo de Plenilunios

ada 28 dias sol, tierra y luna se aling:

any el resto de los planetas dibujan en

el cielo un disedio Unico al que somos
sensibles dentro del entramado energético del
Universo, Todas 1as cufturas ancestrales se-
guian estos ritmos del cielo y de la tierra,

En Valletierra se realizan encuentros para re-
cuperar el poder del ritual de antiguas tradicio-
nes sagradas y celebrario en grupo.

La idea principal es reunirse y disfrutar de un
miTerto ¥ un espacio de bienestar, Las “he-
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Més infonnaciq_‘il_q:_

* Valletierra. Tradiciones Sagradas: Centro de
Yoga, Meditacion, Talleres, Seminarios
Instructorados, Masajes, Tienda. Costa Rica
4562 - 4833 1222 /6724,
wirwvalletierra.com

rramientas” que aplicaremos en esta explora-
cidn pronenen de muy diversas lineas de tra-
bajo corporal, psico-corporal, mental (Yoga,
danza, cantp, misica, sonidos de instrumen-
tos ancestrales, técnicas teatrales, meditacidon
¥ o que inspire cada confiuencia astroldgica).

Priftvirmos plerlumios (encuentros de Lurs |kenal
Sdbado 29 mayo, 18:30,

Sdbado 26 de junio, 18:30.
Sdbado 24 de julio, 18:30.
Sdbado 21 de agosto, 1830,

Sabado 25 septiembre, 18:30.

beneficios fisicos, psicoldgicos, emociona-
les y, con la constancia en la préctica, un ma-
yor dominio y quietud de nuestra mente.

Derribando los mitos

Entre algunas personas que no han tenido
contacto con & Yoga, existe el preconcepto de
gue es una actividad sumamente pasiva
que podria facilmente causar aburrimiento.
Aqueila imagen del yogui sentado en quietud
¥ con los ojos cerrados es un cliché bastan-
te difundido, La realidad es que existen hoy
por hoy muches estilos de Yoga v muchos ins-
tructores, profesores y Maestros. A aquellos
Que No Se animan o que alguna vez se anima-
rom y tuvieron Lna experlencia algo traumdati-
ca, les recomienda que s& den y le den otra
oportunidad a esta ciencia milenaria. En to-
das las disciphnas onentales, la vivencia com-
pieta el ciclo vital de toda manifestacion ener-
gética. Mas alld de todo lo que hayas leido o
te hayan contado: iprobalo vos mismo! Y cla-
ro, tampoco hay que insistir tanto porque se-
rla anti-ybguico no escuchar cuando algo de
mi me dice que “no". No todas las técnicas
s0n para edo el mundo en todo momento,
Por otro lado, si uno realiza cualguier accitn
con presencia, conciencia, escuchdndose 2 si
mismo ¥ respetando a los demds, estard sien-
do el mds yogui de los yoguis.

Otra recomendacién: vivimos en una socie-
dad hipertensa. Casi todos los estimulos de
la vida colidiana nos llevan a acelerar nues:
\ros procesos bioldgicos, emocionales, men-
tales. De manera que al momento de elegir
qué hacer para &l equilibrio y el bienestar de
cada uno, seria prudente elegir aguellas ac-
tividades que nos ayuden a equilibrar ese so-
bre-estimulo. Recordar el poder de lo sim-
ple y que “mencs es mds”, que nuestra clase
de Yoga o nuestro gimnasio o nuestra cami-
nata no se nos transforme en un agobio...e

*Profesona de Yoga, facilitadara de talleres
de Tantrz, terapeuta holistica. Fundador
de| Centro de Artes y Chencias de Driente y
Occidente "Ef Porfal " en Barcelona
{Espafa) weneelportalbcn.com; profesom
¥ co-directora del centro de Yoga
Valletierrs on Busnos Alres.



