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Para todas la generaciones futuras
de hombres y mujeres que ya nunca
se preguntardn si las escrituras
sirven también para las mujeres.



La piedra de la mujer sabia

ba caminando por la montafa una mujer sabia cuando, de re-

pente, encontrd una piedra preciosa en un riachuelo y, con gran
respeto, la cogid y se la guardé en la bolsa.

Al dia siguiente, se cruzé con un hombre que también andaba
viajando por el monte y que tenia hambre. Al abrir la mujer su
bolsa para compartir su comida con él, el hombre hambriento se
fijo en la piedra preciosa que guardaba en ella y, después de mirar-
la con gran admiracion, le pidi6é a la mujer que se la diera. Sin
dudarlo ni un momento, ella se la entregd.

Entonces, el viajero se marcho, regocijandose por su buena
suerte, porque sabia que esa joya valia tanto como para poder
vivir tranquilo y seguro el resto de su vida.

Sin embargo, a los pocos dias, regresé a las montafas en busca
de aquella mujer sabia y, al encontrarla, le devolvié la gema y le
dijo: «Después de pensirmelo mucho, como sé que esto es una
joya de gran valor, quisiera devolvérsela a cambio de que usted me
dé algo mucho mas valioso. Si le es posible, enséfieme el secreto de
los poderes que usted tiene, de esa fuerza que le hizo capaz de re-
galarme esta maravillosa gema sin pensarselo dos veces».



PREFACIO

Sabiduria practica de los Yoga sutras
para alcanzar la liberacion

Por mucho que queramos que la vida sea un viaje placentero y
a una velocidad constante, las cosas no dejan de cambiar vy,
con los virajes que da el mundo, es como si nuestra vida quisiera
imitarlos o, incluso, exagerarlos, algunos los recibimos con ale-
gria mientras que otros quisiéramos poder evitarlos. Por todo
ello, nos pasamos mucho tiempo buscando soluciones para alcan-
zar una sensacion de estabilidad, calma y significado que nos sirva
para sobrellevar todo eso o, incluso, para superarlo. Puede que el
yoga sea ese camino que andamos buscando.

Al observar como el yoga ha cambiado el mundo, no puedo
evitar plantearme también como el mundo ha cambiado el yoga.
Cuando comenzoé a crearse la plétora de academias y comunida-
des de yoga que hay ahora, se enfocaron principalmente en traba-
jar el cuerpo fisico y eso atrajo a mucha gente, porque conseguir
un cuerpo fuerte y equilibrado era algo que no les costaba com-
prender y que le venia bien a la mayoria. Por ello, se promociona-
ron todos sus beneficios y los cambios a nivel fisico que producia,
y a las academias de yoga se les llenaron las clases.

Sin embargo, aunque tenia un gran respeto y admiracion por el
cuerpo fisico, lo que realmente me encantaban eran las sagradas
ensefianzas y la sabiduria del yoga, y esa conexion que yo sentia
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fue lo que me llevo a plantearme si la gente que se apuntaba a
yoga era realmente consciente de los tesoros que escondia ese
camino que acababa de escoger, los cuales, al profundizar un
poco mas en ellos, les podian revelar un horizonte mucho mas
amplio de lo que jamds hubieran podido imaginarse. Todo ello
despert6 en mi el deseo de aportar un camino mads accesible para
quien optara por practicar el yoga tal y como se plantea en las
escrituras, es decir, no solo para poseer un cuerpo fuerte y sano,
sino para alcanzar directamente la liberacion.

Esto fue la fuente de inspiracion para que saliera a la luz la
primera edicion de El poder secreto del yoga en 2007.

Para publicar un texto sagrado tan extenso y exhaustivo, tuve
que tomar ciertas decisiones y realizar adaptaciones con el deseo
de hacerlo accesible a una mayoria de las personas, optando final-
mente por traducir y comentar los libros Iy II, y hacer un resumen
de los libros Il y IV, ya que, tradicionalmente, los libros I y II no
solo son aquéllos sobre los que mas se ha publicado, sino que, ade-
mads, aportan a los mas fervientes interesados por el tema una enor-
me cantidad de conocimientos que estudiar y asimilar, ya que cons-
tituyen los fundamentos de la sabiduria y de la practica del yoga, y
son tan importantes tanto para las alumnas como para profesoras
que se lo tomen en serio. En aquel momento, lo que me importaba
era no abrumar a mis alumnas y alumnos, sino, mas bien, servirles
de inspiracion y despertar su interés y curiosidad por los pasos a
seguir. Esa decision fue la correcta para aquellos tiempos.

Dado que los libros Il y IV contienen los aspectos mas esoté-
ricos de los Yoga sutras, no suelen ofrecerse tan a menudo como
parte de la base de la busqueda espiritual, sino que se comentan
en la segunda mitad de los Yoga sutras con el fin tanto de expan-
dir la conciencia como de saciar las ansias de conocimiento de
nuestra naturaleza esencial por parte del buscador o buscadora
espiritual. Lo mejor para comprenderlos y asimilarlos es haber
absorbido plena y certeramente los conceptos expuestos en los
libros 1y II de los Yoga sutras. Ademas, en aquella época, dado
el cardcter mas ocultista de dicha segunda parte de los sutras, me
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daba la sensacion de que una perspectiva basada en el corazén
no serviria, necesariamente, para poder interpretarlos mejor,
como si sucedia, en cambio, con los sutras de los libros I y II.
Pero los tiempos han cambiado, la gente ha cambiado y el yoga
ha cambiado.

Dado que ahora seria una rareza encontrar a un profesor o
profesora de yoga o, incluso, a una alumna o alumno de yoga
que no haya hecho por lo menos un curso sobre los Yoga sutras
de Patanyali, ha llegado el momento de ofrecer el texto en su
totalidad para que toda esa gran cantidad de personas que se
dedican al yoga puedan avanzar mas en su desarrollo y creci-
miento espiritual.

Los libros I y IT nunca dejaran de ser la referencia por excelen-
cia para describir la base del yoga. Por ello, al adentrarnos en
los libros II y IV, se da por sentado que ya se han establecido los
fundamentos necesarios tras comprender y asimilar determinadas
experiencias que se detallan en los dos libros anteriores. Entonces,
en lugar de decirnos: «Bueno, como los sutras ya me los conozco
bien, voy a seguir con mds», es mejor que nos preguntemos:
«¢Qué me va a aportar si sigo profundizando mds?», porque es
una forma de engatusar a la mente para que siga con las practicas.
Como bien sabemos las que llevamos tiempo siendo perseverantes
con nuestras practicas diarias, no siempre tenemos ganas de sen-
tarnos y quedarnos en silencio. Hay dias en los que quizas experi-
mentemos paz, pero hay otros en los que nos notaremos mas agi-
tadas. De esa misma forma, cuando una menos se lo espera, llega
un momento en el que experimentamos esa dicha absoluta de la
que dan fe las escrituras, con plena consciencia.

Pero sea lo que sea lo que experimentemos, seguimos con nues-
tras practicas.

La presente edicion ampliada de El poder secreto del yoga ret-
ne los cuatro libros en un solo volumen, siguiendo asi el modelo
original. La primera parte: «Los Yoga sutras: Sabiduria y practi-
ca», contiene los libros I y II, y nos aporta conocimientos que nos
serviran en nuestra vida diaria y que prenderan en nosotros la
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llama del deseo de conocer mas a fondo el Ser, ademads de incluir
unas practicas que nos serviran para cumplir con nuestro prop6-
sito. En la segunda parte, «Desde la practica intensa a la conscien-
cia superior», se parte de la base de una practica consolidada para
propulsarnos hacia ese nucleo del reencuentro espiritual con no-
sotras mismas. Aunque puede que las ensefianzas se alejen de
nuestra vida diaria, nos encontramos en el umbral de la ilumina-
cion, la cual es lo que finalmente alcanzamos. Mientras que puede
que, para algunos, sea demasiado temprano para aventurarse a
estudiar los libros III y IV, otras se sentiran alentadas a alcanzar
niveles mas profundos. Cualquiera que sea la opcién que yo te
ofrezca, estd para que puedas utilizarla. Espero que estas grandes
ensefianzas sirvan para que encuentre solaz cualquier persona que
se lance a caminar por este sagrado sendero del yoga.
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Fundamentos de la transformacién

oy en dia son millones las personas que practican el aspecto
fisico del yoga, la mayoria de las cuales son mujeres. ¢A qué
se debe? ¢Es acaso porque las revistas nos cuentan que el yoga sirve
para tener un buen cuerpo, unos abdominales planos, nalgas prie-
tas y para mantener o conseguir un aspecto mas joven? O quizas
es porque empezamos a hacer yoga en busca de una solucion para
problemas fisicos especificos como una torticolis o un dolor de
espalda; o emocionales, como una depresion, insomnio o ansiedad.
Y si ésas son las razones por las que nos apuntamos a yoga,
¢qué es lo que nos hace seguir practicindolo una vez que se nos
han solucionado esos problemas o hemos conseguido una buena
figura? ;Sera que nos empieza a pasar algo por dentro después de
estirarnos, contraernos, retorcernos y flexionarnos? ¢Es que se
siente algo especial cuando conseguimos relajarnos, aunque sélo
sea un momento, y experimentamos algo magico en nuestro inte-
rior? ¢Algo que nos resulta familiar, que llevamos tiempo anhe-
lando o de lo que ya no nos acordabamos? Quizds es que es tan
fuerte eso de conectar con esa parte misteriosa de nosotras mis-
mas que nos hace sentir ganas de que se repita una y otra vez.
«Un periplo de mil kilémetros comienza dando un primer
paso», decia el sabio chino Lao-Tsé. Hoy en dia, un namero cada
vez mayor de americanos estresados comienzan un viaje hacia ese
amplio mundo de unién entre cuerpo, mente y espiritu al entrar,
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por primera vez, en una clase de yoga. El aspecto fisico del yoga
se ha convertido en una pasarela de acceso a esta antigua discipli-
na espiritual, una vez cruzado la cual, se nos abren innumerables
posibilidades asi como unos ambitos que ni nos habiamos podido
imaginar; porque, cuando nos dejamos llevar y nos sumergimos
en nuestro interior, esa energia que experimentamos puede llegar
a transformarnos la vida.

El poder secreto del yoga es ese conocimiento que se encuentra
al otro lado de dicho umbral; ese saber que no somos tinicamente
el cuerpo, la mente y nuestros sentimientos. El secreto que nos
proporciona un poder infinito es sabernos seres divinos, porque
esa percepcion de nosotros mismos permea nuestra vida por com-
pleto y nos inunda de paz, alegria y amor.

La faceta femenina de la divinidad

Nunca me olvidaré de la escena inicial de la pelicula Yentl, un
tributo a la mujer y a su bisqueda espiritual dirigida y protagoni-
zada por Barbra Streisand, cuya narracién comienza diciendo:
«En una época en que la historia sélo era cosa de hombres...»,
después de lo cual la camara se enfoca en una hermosa joven que
se pasea por entre los puestos de un mercadillo en la Polonia de
principios del siglo xx. Al ser una gran lectora ademas de, clan-
destinamente, una erudita de las sagradas escrituras, se siente
atraida por un vendedor de libros que va gritando a los transeun-
tes: «jLibros sagrados para hombres y cuentos para mujeres! jLi-
bros sagrados para hombres y de ilustraciones para mujeres!».
Al conseguir acercarse la protagonista al lado de los hombres,
donde estan a la venta los libros sagrados, el vendedor le suelta
con aire petulante: «jSefiorita! Estd en el lado equivocado. Los
libros sagrados son para los hombres», a lo que ella le responde
con un tono de rebeldia: «;Ddnde esta escrito que las mujeres no
pueden leer libros sagrados?». Adoptando un aire condescendien-
te, el hombre le responde: «No se complique usted la vida y com-
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prese un libro de ilustraciones. A las mujeres les gustan las nove-
las». Consciente de que no le queda otra, le pregunta al vendedor:
«¢Y qué pasa si le digo que el libro es para mi padre?». «¢Y por
qué no me lo ha dicho usted desde un principio?», le pregunta el
librero, al tiempo que acepta su dinero y le entrega el libro.

Hasta tal punto me impacté esa escena, que se me quedo graba-
da para siempre. Como profesora de yoga desde hace mas de trein-
ta afios, me he sentido muy frustrada —e incluso, a veces, triste—
porque practicamente todos los aspectos del yoga, desde las
traducciones de textos sagrados a las instrucciones para hacer los
dsanas, han sido casi siempre interpretados por y para los hombres.

Estoy absolutamente convencida de que ha llegado el momen-
to de que la mujer explore y valide todo lo que experimente en su
interior; unas experiencias para las que un hombre nunca podra
encontrar expresion. Tenemos que comprender que las cosas que
se experimentan no tienen nada de raro ni de inusual, sino
que constituyen la expresion de nuestra naturaleza auténtica, uni-
ca y divina; y, entonces, nos corresponde trasladar dicha com-
prension a todo el mundo, tanto a mujeres como a hombres, para,
asi, empoderar a toda la humanidad con dicho regalo.

Como puede verse en la pelicula Yentl, no hace tanto tiempo
que a las mujeres no se les permitia leer libros espirituales y, me-
nos aun, comentarlos. De hecho, esa prohibicion se mantiene atn
en algunas culturas. Hay muchas iglesias, mezquitas y templos en
los que a las mujeres no se les permite rezar al lado de los hom-
bres. En muchas religiones se establecen estrictas diferencias entre
ambos géneros asi como distintos mandamientos para ellos y para
ellas. Hay casos en los que a las mujeres no solo no se les permite
tocar los libros sagrados, sino ni tan siquiera estar delante de
ellos. Aquellas de nosotras que hemos tenido el privilegio de po-
der leer las sagradas escrituras, puede que nos hayamos dado
cuenta de que la ausencia de la mujer es particularmente notoria
en esas grandes epopeyas que ocupan miles de paginas.

Sin embargo, dichas tradiciones estian hasta tal punto arraiga-
das en nuestras distintas culturas que, muchas veces, ni somos
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conscientes de la deriva patriarcal de su doctrina, ni de la sistema-
tica exclusion de la mujer. Hace demasiado tiempo que la percep-
cion del mundo se produce unicamente a través de los ojos del
hombre. Por eso ha llegado el momento de que las mujeres alcemos
la voz y reinterpretemos dichas escrituras masculinizadas siguien-
do unas pautas que concuerden con nuestra propia experiencia;
y dado que la mayor parte de las personas que practican el aspecto
fisico del yoga son mujeres, lo mds natural es comenzar con una
visioén femenina de la esencia y el espiritu de los Yoga sutras.

Extraordinarios poderes, extraordinarias mujeres

De los cientos de traducciones que existen hoy en dia de los Yoga
sutras, casi todas estan escritas por hombres, lo cual sea quizas la
razon por la que muchas de mis alumnas me comentan: «He in-
tentado leer ese libro pero es que no consigo conectar. Asi que he
pasado. ¢Sabrias de alguna traducciéon con la que si me pudiera
identificar?».

Hasta ahora, mi respuesta siempre habia sido que no, porque
yo tenia esa misma sensacion de que la mayoria de las traduccio-
nes me dejaban insatisfecha o me resultaban inaccesibles. Sin em-
bargo, tomar la decision de interpretar los Yoga sutras segin mi
propia experiencia y con una vision femenina no fue nada facil,
porque sabia que resultaria controvertida y que muchos expresa-
rian su desaprobacion dado que, tal y como me comentaron mu-
chas personas, yo no soy ni erudita ni catedrdtica de sanscrito;
y ni tan siquiera una intelectual.

Sin embargo, nuestra cultura estd llena de casos de mujeres
videntes, curanderas y clarividentes, totalmente integradas en la
sociedad y que, en la mayoria de los casos, no fueron ni eruditas
ni intelectuales, sino mujeres casi siempre sencillas, con vidas to-
talmente normales, pero que, simultineamente, demostraban te-
ner unos poderes extraordinarios asi como una sabiduria fruto de
esa misma humildad y mentalidad abierta que poseian. Porque, en
muchos casos, lo que hacian era conectar con sus poderes intuiti-
vos para sanar o hacer profecias imponentes. Se trataba de muje-
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res humildes que accedian a otras dimensiones con la misma sen-
cillez con la que revolvian el caldo en una olla 0 mecian a un bebé
en la cuna, pero que, gracias a su capacidad innata, sanaban a
gente enferma e impedian que se produjeran catastrofes.

Aunque se consideraba que su don de acceder a esferas supe-
riores era algo especial, no s6lo no se veia como algo extraordina-
rio, sino que llegd a promocionarse como algo «natural», algo
que estaba al alcance de cualquier mujer. Quien tiene una concien-
cia superior, admira la intuicién en lugar de temerla.

Lo mas tragico fue que ese enorme y bondadoso don acabé
inspirando miedo; la intuiciéon femenina acabd percibiéndose
como algo «irracional», las mujeres se convirtieron en ciudadanas
de segunda vy, en las épocas mas oscuras, muchas de las que po-
nian en practica sus poderes intuitivos sufrieron enormemente a
manos de los ignorantes. En los siglos xvi y xvi1, principalmente en
Europa y en América, grandes cantidades de mujeres fueron tor-
turadas y quemadas vivas por ser «brujas». En aquellos tiempos
tan terribles, la mayoria de las acusaciones de tener poderes so-
brenaturales (los cuales, muy a menudo, se reducian meramente al
mero «poder» de ser guapa) fueron dirigidas contra mujeres. La
caza de brujas fue una caza de mujeres.

Aunque, afortunadamente, en nuestra sociedad actual ya no se
nos trata con la crueldad de antafio, hay prejuicios que siguen vi-
vos. Solemos ocultar nuestros poderes por miedo a que se nos per-
siga fisica, mental o espiritualmente. Sin embargo, a través de las
historias de grandes damas, la historia nos demuestra que ocultar-
los resulta perjudicial para las generaciones futuras, y que aceptar
y reconocer nuestro poder con sinceridad y alegria nos sirve para
abordarlo con el respeto que este bendito regalo se merece.

El lenguaje del corazon

El término «sutra» esta relacionado con el vocablo espafiol «sutu-
ra»; un hilo que engarza o cose cosas para juntarlas. Por ello, los
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Yoga sutras sirven para entretejer la urdimbre y la trama de nues-
tros aspectos material y espiritual, para asi dar forma al alentador
tapiz de nuestra vida.

Las carencias que muchas notamos en los Yoga sutras se deben
a que las traducciones han sido hechas por y para hombres eru-
ditos, desde una perspectiva analitica e intelectual que, con fre-
cuencia, oblitera la sabiduria que dicho texto intenta transmitir.
Personalmente, espero que este libro sirva para aportar unos
comentarios sobre los Yoga sutras surgidos del corazén y con un
enfoque intuitivo y femenino. En lugar de traducir del sanscrito al
inglés, El poder secreto del yoga opta por reformar toda una va-
riedad de traducciones ya existentes e interpretarlas desde un an-
gulo distinto, en un inglés «surgido del corazon», a diferencia de
las versiones mds convencionales, que utilizan siempre el «inglés
de la mente».

Cuando se publica una traduccion, esta impregnada de muchos
de los prejuicios, costumbres y consensos sociales que prevalecen
en el momento de ser escrita. Dado que a la mujer no se la ha te-
nido en consideracion durante mucho tiempo en el campo de la
espiritualidad, es comprensible que exista esa carencia de parabo-
las y ejemplos de contenido emocional, asi como de ensefianzas
surgidas del corazon. Los cientos de comentarios y traducciones
de los sutras escritos por hombres no han hecho mas que agudizar
la exclusion de la mujer del mundo espiritual. Varios estudios han
demostrado que, cuando se utilizan los pronombres «él» o «ellos»
a nivel oral o escrito, en las personas no se produce la compren-
sién automadtica de que también se estd haciendo referencia a
«ella» y «ellas», razon por la cual, en la actualidad, se ha genera-
lizado el uso simultaneo de ambos géneros («los alumnos y las
alumnas») o, incluso, en algunos casos, la forma «les alumnes».

Antes de ponerme a traducir los sutras, decidi estudiarlos pri-
mero porque, a diferencia de otros muchos textos sagrados, no
suelen utilizar un género determinado. Los sutras, en su forma
original, sin traducir, raramente utilizan la forma del masculino,
por lo que me senti comoda leyéndolos.
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Al vivir en unos tiempos en los que muchas personas estan
expresando una identidad de género mas fluida, como sociedad
necesitamos encontrar otros pronombres que incluyan a todos los
seres, independientemente de su preferencia de género, porque es
importante que, al leer las escrituras, todas las personas nos sinta-
mos reflejadas en su esencia. Sin embargo, el statu gquo seguira
existiendo hasta que seamos capaces de formular uno o mas pro-
nombres que incluyan a todos/todas/todes.

iPues después de alabar los Yoga sutras por utilizar un género
neutro, cual no seria mi sorpresa cuando empiezo a traducir el li-
bro IV: «Kdivalia pada — la liberacion suprema», el aspecto mas
oculto y sublime y, de repente, me encuentr6 con que las traduc-
ciones mds antiguas utilizan el género masculino, incluido el pro-
nombre «él»! Tampoco es que me esperara que los dos ultimos
libros se destacaran por tener una perspectiva femenina y centra-
da en el corazon, pero sus descripciones si que parecian ir mas alla
de la identificacion con el cuerpo, ya que el alma no tiene ni forma
ni género. Sin embargo, al analizar mas en detalle las traducciones
del libro TV, volvi a encontrarme de repente con referencias a un
género determinado.

Resurgio el uso del pronombre «él» no sélo para aludir a la
persona, sino al referirse a Purusha —el verdadero Ser o Divini-
dad-, con lo que, automdticamente, se calificaba de «femenina» a
su Prdkriti, su parte complementaria, la fuerza de la naturaleza,
utilizando el pronombre «ella».

¢Es que hace falta etiquetar de masculino y femenino a los dos
aspectos de la Divinidad? Desde el origen de los tiempos se utili-
zan los términos Purusha y Prdkriti para hacer referencia al espi-
ritu y a la naturaleza, los cuales, a pesar de parecer dos elementos
separados, son de idéntica importancia vy, al personificarlas, a di-
chas energias presentes en todos los individuos las llamaron
Purusha y Prdkriti, dos fuerzas idénticas pero con roles opuestos
dentro de cada individuo.

Sin embargo, con el paso del tiempo, el origen de estas fuerzas
idénticas y opuestas cay6 en el olvido, sus energias se polarizaron
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y se establecié que Dios es masculino, lo que dio lugar a un consi-
guiente sinfin de prejuicios.

Al situar las cualidades masculinas en un escalén superior y
convertirlas en la #nica representacion de la Divinidad, ya sea en
forma de Purusha o de cualquiera de las otras innumerables per-
sonificaciones masculinas de Dios, entonces, a Prdkriti, el aspecto
femenino, se le confiere automaticamente un papel inferior y se
convierte, al igual que cualquier otro aspecto de la naturaleza, en
algo que tiene que ser controlado.

Sin embargo, si dejamos de asignarle identificaciones de género
erroneas a la Divinidad o a la naturaleza, podremos dar una ex-
plicacion mas altruista de esas dos fuerzas opuestas y dinamicas.
Al analizar este importante concepto desde una perspectiva distin-
ta, conseguimos dejar atras fanto las identificaciones de género
como los prejuicios.

Basta con fijarnos en los fenémenos de la naturaleza para dar-
nos cuenta de que existen dos fuerzas idénticas pero opuestas que,
al combinarse, aportan equilibrio y estabilidad. Mientras que la
fuerza centrifuga lanza hacia afuera, la centripeta tira hacia den-
tro, y se da por sentado que, si existe una, tienen que existir las
dos y que ambas son idénticas e igual de importantes pero en
sentidos opuestos.

El hecho de comprender que las fuerzas Purusha 'y Prdkriti son
opuestas pero idénticas nos sirve para percibirlas como silencio
interior y movimiento hacia fuera respectivamente vy, si se consi-
gue que se estandarice dicha vision, comprenderemos que los
principios masculino y femenino son idénticos pero opuestos, asi
como que carecen de género.

Esta tergiversacion del género lleva miles de afios siendo la
causa de que la mujer sea denigrada y, por culpa de este mito per-
petuo, se ha considerado que las mujeres, las nifias y la naturaleza
son algo inferior que si no se deja subyugar décilmente, debe ser
dominado y, con frecuencia, esclavizado.

Con el paso del tiempo, un concepto tan amplio como éste
quedo reducido a una normativa basada en la diferencia de géne-
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ro, lo cual hizo que la mayoria de las personas se identificaran con
un estereotipo polarizado, que los hombres se convirtieran en dio-
ses y que las mujeres quedaran relegadas al rol de la naturaleza,
con el discutible honor de servir a los dioses.

Dicho concepto masculinizado de Dios resulté ademas reforza-
do por los textos sagrados de distintos credos, una incorrecta
identificacion que sigue predominando, actualmente, en distintas
religiones de todo el mundo. La mayor parte de las veces, cuando
se personifica a la divinidad, se le asignan atributos y caracteristi-
cas masculinas y, como consecuencia, el aspecto secundario o de
apoyo queda relegado a lo femenino.

Incluso cuando se acepta el concepto de que la energia dirigida
hacia dentro es opuesta pero idéntica a la que se dirige hacia fue-
ra, a la mayoria de las religiones establecidas les cuesta mucho
asimilar dicho concepto y se necesitaria que sus clérigos y erudi-
tos, la mayoria hombres, estuvieran dispuestos a hacerlo. De mo-
mento, sigue ignorandose dicho concepto, llegando incluso a ser
considerado una blasfemia en algunos casos, cuando, en realidad,
la mayoria de las escrituras mantienen que lo que habita el cuerpo
es el espiritu o el ser divino, el cual trasciende cualquier identifica-
cion fisica.

A medida que la amplia conciencia espiritual va confluyendo
hacia la unicidad, debe actualizarse también la aplicacion practica
de la igualdad de géneros porque, de lo contrario, las religiones
que se aferren a conceptos anticuados dejaran de ser una brujula
moral y haran que sus seguidores rechacen sus ensefianzas espiri-
tuales. Aunque haga milenios que el clero y los eruditos sean los
que se han encargado de guiar a la sociedad, ha llegado el momen-
to de que cada individuo se responsabilice de hacer su propia in-
terpretacion de las sagradas escrituras y las transmita segun su
propio corazon.

El objetivo que persigo con el presente comentario consiste en
neutralizar la polarizacion entre lo masculino y lo femenino, aun-
que, en algunos casos, resulte imposible porque la identificacion y
el lenguaje estan tan inextricablemente unidos que las ensefianzas
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resultarian confusas. Si volvemos a identificarnos con lo neutro,
todos y todas seremos capaces de ver el reflejo de la Divinidad en
nosotras y nosotros porque, al trascender toda identificacion,
desaparecen las limitaciones de identificarnos con las cualidades
femeninas o masculinas y la tnica opcion posible es la unicidad.

A todo esto debemos sumarle que en nuestra cultura actual se
tiende a separar e incluso polarizar entre el corazén y la mente;
entre los sentimientos y los pensamientos. A menudo se considera
que los sentimientos son algo inadecuado, incorrecto o incluso
peligroso. Sin embargo, al analizar en detalle las ensefanzas de
muchas culturas de la antigiiedad, nos encontramos con que, para
ellas, era el corazon —y no la cabeza- el que albergaba tanto los
pensamientos como los sentimientos. Al negar los sentimientos y
dar validez tinicamente a los pensamientos, estamos negando la
esencia misma de nuestra existencia, razon por la cual he optado
por utilizar los términos «conciencia» y «corazén» alla donde las
demds traducciones hablan de «mente» y «pensamientos».

En hindi, la palabra que equivale a «traduccion» significa
«contar la historia de otra manera» y eso es precisamente lo que
hace El poder secreto del yoga: transmitir el significado de las
ensefianzas mas sagradas del yoga desde un punto de vista feme-
nino y basado en el corazon.

Distintas épocas para distintas consciencias

En la antigiiedad, cuando empezaban a enunciarse las grandes
escrituras espirituales, el mundo estaba abierto a muchos tipos de
interpretaciones. Segun algunas resefas historicas, muchas civili-
zaciones de la antigliedad dividian el tiempo segtn eras del desa-
rrollo humano. El gran fil6sofo griego Platon hablaba de un ciclo
de 24000 anos, que él denominaba «el gran afo», durante el cual
la consciencia de la humanidad se expande y se reduce de acuerdo
con ciertos ciclos. Una idea similar es la que plantea la filosofia
del yoga con el concepto de los cuatro iugas, que son unos perio-
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dos secuenciales de civilizacion y que constituyen un concepto se-
mejante al del afo platénico.

La primera era en manifestarse fue sat iuga o «Edad de Oro»,
durante la que la conducta de las personas era un reflejo de la pu-
reza de su conciencia, la cual aunaban con fluidez con su condiciéon
humana. La rectitud prevalecia eternamente y lo mas importante
era que cada cual fuera leal a su propia naturaleza divina. No ha-
bia enfermedades, luchas, competitividad, ni nadie con depresio-
nes. Los frutos de la tierra y de los cielos se obtenian segun las ne-
cesidades personales de cada cual, gracias a su imaginaciéon y a
mantenerse abiertos de corazon, lo cual podria considerarse tam-
bién como una forma de existir mas inclusiva y femenina. Se ase-
meja a esa sociedad utépica con la que muchos y muchas sofiamos.

Fue en dicho sat iuga cuando surgieron los Vedas, esas grandes
joyas de la sabiduria y de las verdades universales que, sin hacer
referencia a ningun género, proclamaban, con toda claridad, que
«todos somos uno». Del sat iuga de la consciencia evolucionada
surgieron los otros tres iugas: treta o Edad de Plata; dvdpara o
Edad de Bronce; y kali, o Edad de Hierro. En cada una de estas
edades sucesivas, la virtud quedaba cada vez mas velada y la rec-
titud decaia cada vez mas.

Son muchas las personas que opinan que ahora estamos en kali
iuga o saliendo de él, asi como que estamos en el nadir de la ilu-
minacion, lo cual queda demostrado por gran cantidad de hechos.
El pensamiento egocéntrico, la avaricia y el miedo se han conver-
tido en la norma mientras que esta en declive el respeto por la
Madre Tierra y por los valores femeninos, todo lo cual contribuye
a una epidemia de ansiedad, depresion y angustia por el futuro. A
la mayoria nos parece un lujo tomarnos un tiempo para retirarnos
del mundo y dedicarnos al mundo espiritual, el cual, ademas, se
considera como una bendicién para unos pocos escogidos. Todo
esto conduce a una devaluacion del amor, de la fe y de otros valo-
res espirituales, que los obliga a permanecer ocultos en el fondo
de nuestro corazén. Al tiempo que valoramos poco las cualidades
espirituales, s6lo apreciamos lo material.
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Lo bueno es que los iugas siguen una progresion circular,
por lo que si ahora estamos saliendo de la Edad de Hierro —kali
inga—, eso quiere decir que estamos regresando a saf iuga, aunque
sea muy poco lo que queda de dicha refinada consciencia de hace
muchos miles de afios.

Cémo resolver el misterio

El yoga es el camino para alcanzar la conciencia de la Edad de
Oro. Los Yoga sutras, como gran guia espiritual, encarnan la
pureza de este dharma (camino correcto) porque dan forma al
hermoso entretejido de sabiduria esencial y revelaciones que nos
ayudan a descubrir nuestra naturaleza divina, gran parte de la
cual es el fruto de la destilacion y simplificacion de otros textos
sagrados: los Vedas, las Upanishads, la Bhagavad Guita y, qui-
zas también, de algunos textos budistas. Los Yoga sutras se sir-
ven de la introspeccién presente en dichos textos para describir
la naturaleza de la conciencia y mostrar el camino hacia la libe-
racion.

Aunque existe cierta discrepancia sobre el origen de los 196
aforismos de los que se componen los Yoga sutras, los historiado-
res han llegado a la conclusion que fueron compilados y codifica-
dos por el gran sabio Sri Patanyali, el cual se cree que vivié hace
por lo menos 2500 afios. Su intencion (asi como la de su libro)
consistia en reformular dichas grandes ensefnanzas de tal manera
que estuvieran mas al alcance de las gentes de su época, ademas de
comprender que, cuantas mas personas pudieran estudiar esas
grandes joyas de la sabiduria, mas posibilidades habria de que se
preservara y propagara la esencia de sus ensefanzas.

Antes de ser escritos, los Yoga sutras se habian transmitido de
forma oral y sin comentarios. Después, al igual que con la mayo-
ria de los otros textos sagrados, para plasmarlos en forma grafica,
se escribian en hojas sobre las que, seguidamente, se espolvoreaba
un polvo de color para que pudieran leerse las letras o caracteres.
Dichas hojas no se ataban entre si, sino que se apilaban para po-
der reorganizar las ensefianzas con facilidad. El orden en el que se
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suelen leer los Yoga sutras en la actualidad viene determinado por
la tradicion.

Aunque su interpretacion sea distinta a las demds traducciones
de los Yoga sutras, El poder secreto del yoga conserva dicho forma-
to tradicional, el cual se divide en cuatro secciones, libros o padas:
Libro I: «Samadhi pada: Union con el Ser divino»; Libro II: «Sdd-
hana pada: Establecimiento de la practica espiritual»; Libro III:
«Vibbuti pada: Manifestacion divina del poder»; y Libro IV: «Kdi-
valia pada: liberacion suprema». Todos ellos mantienen la secuen-
cia y numeracion tradicionales, lo cual no sélo facilita su estudio,
sino también la posibilidad de compararlos con muchas otras ver-
siones. Hay ideas y conceptos que se repiten en distintas partes del
texto, lo cual hace hincapié en la importancia de algunas ensefian-
zas clave. Dicha repeticion es una caracteristica coman de muchas
otras grandes escrituras como, por ejemplo, la Bhagavad Guita o el
Antiguo y el Nuevo Testamento de la Biblia.

Los capitulos se fueron creando a medida que se reflexionaba
sobre como presentar este libro sagrado. Me percaté de que mu-
chos de los sutras estaban agrupados segin unos caminos venera-
bles ya conocidos como, por ejemplo, bhakti yoga (devocion), kar-
ma yoga (servicio), ginana yoga (sabiduria), hatha yoga (fisico) y
otras categorias. La Bhagavad Guita (uno de los textos que contie-
ne la sabiduria expuesta por los Yoga sutras), al dividirse en capi-
tulos, me sirvi6 también de inspiracion para agrupar estos aforis-
mos siguiendo ese mismo formato.

Creo que asi resulta mas manejable estudiarlos que con el for-
mato corriente de una larga e ininterrumpida lista, porque es rela-
tivamente mas facil estudiarlos de conjunto en conjunto. Asimis-
mo, dicho formato da pie a interpretar de forma variada los sutras
que se repiten y aportar una perspectiva distinta a cada uno de los
capitulos. No obstante, dicho formato se ajusta al sistema tradi-
cional de numeracion de los Yoga sutras.

Los sutras fueron escritos en forma de frases parciales, y a veces
parecen pensamientos o sensaciones que se quedan flotando en el
aire. Es como si hubieran sido escritos tomando apuntes, para re-
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cordar al maestro lo que tiene que decir a continuacién. Tal y
como fueron escritos, nos sirven para cuestionarlos, interpretarlos
y vincularnos con nuestra situacion actual y nuestra vida en parti-
cular. Estas elocuentes perlas de la sabiduria estan engarzadas en
forma de la mas concisa, elegante y completa guirnalda de ense-
nanzas de la que se dispone hoy en dia en el yoga.

Aunque existen centenares de traducciones e interpretaciones
de eruditos y pdndits tanto orientales como occidentales, las pri-
meras fueron mayoritariamente realizadas del sanscrito al inglés
por unos cuantos estudiosos occidentales que vivieron en la India
en la época en que ésta formaba parte del Imperio britanico, y
cuya intencion consistia en aportar algo de claridad a estos hilos
conductores de sabiduria y hacerlos asequibles a la poblaciéon de
habla inglesa. Pero dichos traductores, ademas de sus conoci-
mientos, perspicacia y experiencia, introdujeron también sus pre-
juicios y diferencias culturales.

Las rarezas y misteriosas originalidades de la cultura india con
las que se encontraron los traductores los llevo a aferrarse aun
mas a sus propios sistemas filosoficos tradicionales, por lo que sus
traducciones se vieron profundamente afectadas por esa falta de
comprension de dicha cultura. Atdn hoy en dia le sigue resultando
dificil a la mente occidental comprender las complejidades y suti-
lezas del binomio mente-corazén oriental y da la sensacion de que
la pieza del puzle que sigue faltando es que la sociedad india com-
prende que el corazon vy los sentimientos son parte de la vida, y no
algo separado. Este concepto basico constituye la esencia de las
plegarias y escrituras sagradas orientales.

La Edad de Oro del estudiar de memoria

Todos hemos tenido que aprendernos alguna vez algo de memoria.
En inglés, a eso se le llama «aprender de corazon» (by heart).
¢Cuantas somos capaces de acordarnos aun de esas cosas? Pero lo
que nunca se nos olvida es lo que aprendemos con el corazon.
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El poder secreto del yoga no es algo que se descubra tnicamente
leyendo libros o mediante la comprension intelectual, sino meditan-
do profundamente sobre cada uno de los aforismos, empapando-
nos de su verdad espiritual y trasladandolos a nuestra vida diaria.

Aunque puede que este método de aprendizaje nos resulte extra-
flo por nuestra forma actual de pensar, asi es como se llevan trans-
mitiendo las ensefianzas espirituales en Oriente desde la época de
los Vedas hasta nuestros dias. Dicho proceso de aprendizaje tenia
tres partes: shravana (escuchar); manana (reflexionar) y nididbidsa-
na (experimentar); y consistia en que el maestro recitaba un sutra,
sin afadir explicacion ni comentario alguno, y el discipulo se mar-
chaba para reflexionar sobre el «sentimiento» que dicho sutra le
evocaba, lo cual le servia para comprender su significado. Pasados
unos dias, semanas o incluso meses, el discipulo regresaba al maes-
tro y se establecia un profundo debate entre ambos. Puede decirse
que, literalmente, los discipulos se tomaban las ensefanzas a pecho.

Esa es la orientacion que le hemos dado a El poder secreto del
yoga. Se empieza por presentar el sutra para que podamos repetir-
lo en silencio y en voz alta, recomendando escucharlo, compren-
derlo y sentirlo. El comentario que se ofrece después nos invita a
reflexionar sobre la sabiduria que contiene a través de historias,
parabolas e introspecciones personales para infundirle un profun-
do sentido. Por ultimo, para poder integrar la esencia de cada
sutra en nuestra vida diaria, se propone un elemento de funda-
mental importancia: experimentarlo, algo que no suele incluirse
en los textos tradicionales de los Yoga sutras.

Pensamiento y sentimiento

El sanscrito, la lengua en la que estan escritos los sutras, resulta
especialmente adecuada para este enfoque basado en el corazon
porque es pura vibracion y en sus palabras resuenan incontables
niveles de significado. Cuando se intenta traducir una lengua con
semejante riqueza vibracional a otra muy logica y simple como el
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inglés, es facil que se pierdan muchas de sus sutilezas. La fuerza
del inglés se basa en sus explicaciones precisas y concretas,
pero resulta menos adecuado para describir ambitos mas sutiles
como la unidad de lo femenino y lo masculino y, en particular, el
mundo de la intuicion.

Antes de pronunciar una palabra o, incluso, antes de que surja
un pensamiento, notamos una sensacion que es el resultado de
una vibracion, la cual produce la sensacion que, a su vez, se
convierte en pensamiento; el pensamiento, en palabra; la palabra,
en texto escrito. Pero todo este complejo proceso se produce en un
abrir y cerrar de ojos. Al leer un texto, asociamos la palabra
a un pensamiento, el cual, a su vez, nos conecta con una sensacion
o un sentimiento. Este proceso es tan rapido y sucede con tal fre-
cuencia que no nos damos cuenta de que todos los pensamientos
surgen de sentimientos.

Se puede observar una réplica de todo este proceso en el desa-
rrollo embrionario de nuestro cuerpo: el corazon se forma mucho
antes que el cerebro. Dicho proceso comienza con la unién de un
6vulo y un espermatozoide, a lo que sigue una fase de replicacion
de células indiferenciadas que, a las pocas semanas de desarrollo
embrionario, empiezan a diferenciarse, y son dichas primeras cé-
lulas especializadas las que dan forma a un diminuto corazon. El
hecho de que el corazén se forme tan al principio nos sirve para
que, como nuevos seres que somos, nos dejemos llevar por el rit-
mo del espiritu; y es en el corazén donde nacen los sentimientos
y sensaciones que, seguidamente, se iran esparciendo por todas y
cada una de nuestras células.

Por su parte, el cerebro, 6rgano donde se considera que se for-
man los pensamientos, se desarrolla mucho mas tarde que el cora-
z6n, el cual sigue su propio ritmo independiente hasta casi el mo-
mento de nacer, que es cuando empieza a ser regulado por el
sistema nervioso central. A partir de entonces, el corazon pasa a
depender del cerebro, razon por la cual las sensaciones parecen
combinarse con los pensamientos hasta que resulta practicamente
imposible distinguirlos.
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Sin embargo, cuando sentimos algo muy profundo, nos es difi-
cil expresar dicha experiencia en palabras. Al sentirnos embelesa-
dos por la belleza de una puesta de Sol, nos quedamos sin pensa-
mientos y hasta puede que les comentemos a los demas: «Esto es
tan profundo que no se puede expresar con palabras». Dado lo
extraordinariamente dificil que resulta verbalizar las sensaciones
de transformaciéon o de divinidad, no es de extrafiar que haya
acabado predominando el pensamiento racional. Por tanto, lo
que hacemos es superponer la estructura y organizacion del mun-
do fisico al ambito espiritual, al carecer de otro disefio lo suficien-
temente delicado. Como nos quedamos perplejos al intentar ex-
presar lo sutil en términos mundanos, el concepto de nididhidsana
(experimentar) en el estudio de los sutras resulta de extrema im-
portancia. Cuando les mostramos el respeto que se merecen a
nuestras sensaciones y a nuestra intuicion, conseguimos establecer
un profundo vinculo entre el corazon y el alma, lo cual nos servira
para despertar el recuerdo de quién somos realmente en lugar de
seguir siendo tan sélo un reflejo de la realidad fisica.

Nunca se alcanza ninguna meta espiritual
leyendo libros vinicamente.

—YOGA-SHASTRA—

La esencia de los sutras

Llevo anos estudiando los Yoga sutras y, después de esforzarme
por comprenderlos a nivel «racional», me relajé y me permiti es-
tudiarlos desde una «perspectiva del corazén». Al abrirme a su
esencia en lugar que quedarme en su significado literal, he conse-
guido asimilar sus sagradas ensefianzas a un nivel mucho mas
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profundo. En cierto modo, es como «saltarme» la mente para ac-
ceder directamente al corazén y al alma, lo cual me permite «sen-
tir» la vibracion del significado de los sutras.

Dado que no soy sanscritista, he utilizado tinicamente aquellos
pocos términos sanscritos imprescindibles con los que estamos
mas familiarizadas. Si esto despierta en ti un mayor interés por
dicha antigua lengua, existen miles de libros y unos pocos grandes
maestros para aprenderla. Lo que he decidido hacer para trasla-
darte estas grandes ensefianzas es centrarme en el corazén para
poder sentir su sabiduria y compartir contigo mis sensaciones.

En El poder secreto del yoga hemos evitado, dentro de lo posi-
ble, las palabras negativas, que tanto abundan en inglés, con el fin
de aportarle a este texto tan sagrado una vision mds positiva. No
ha sido nada facil, dado que en inglés tenemos la costumbre de
coger una palabra negativa y anadirle el prefijo «not» o «un-»,
intentando asi transmitir el significado opuesto. Pero lo que suce-
de con eso es que la mente sigue fijindose en la palabra original y
no capta el concepto mas importante. Por ejemplo, ashtéia, una
de las grandes virtudes que se especifican en los Yoga sutras, suele
traducirse como «no robar», lo cual hace que la mente, inevitable-
mente, se enfoque en «robar»; jjustamente lo que se nos dice que
no hagamos! Si queremos producir el efecto contrario, hay
que reinterpretar las palabras y pasar de «lo que no debe hacerse»
a «lo que hay que hacer». Entonces, el concepto de ashtéia puede
comprenderse ficilmente formuldndolo en términos positivos
como «honradez», «generosidad» o «integridad». Es decir, en este
libro, en lugar de dar por sentado que la gente roba y proponer
que dejen de hacerlo, proponemos que sea generosa, honrada
y que lleve una vida integra.

Algo parecido sucede con aparigrabha, que suele traducirse
como «no codiciar». Pero decirle a alguien que no sienta codicia
es como decirle que no piense en el chocolate porque, nada mas
introducir en la mente el concepto de «chocolate», resulta muy
dificil quitarlo de ahi. En cambio, un enfoque mas positivo consis-
te en fijarnos en el nucleo de aparigraba y descubrir la perspectiva
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positiva de la «conciencia de la abundancia», de tal forma que la
reaccion natural sea compartir lo que tengamos y quedarnos tni-
camente con lo que nos resulte necesario.

Esto mismo sucede también a menudo al importar palabras de
otros idiomas, en los cuales el significado completo es mas que
el literal. Por ejemplo, en francés, al juntarse las palabras chaise
(silla) y longue (larga), significan algo mas que simplemente
una silla larga. Al decir: «Voy a sentarme en la chaise longue», va
implicita la idea de que este tipo de asiento es comodo y bueno
para relajarse. Si cambiamos entonces la forma de escribirlo para
que se adapte mejor al inglés, se obtiene «lounge chair», donde el
significado de la palabra francesa longue (transformada al inglés
lounge) pasa de «larga» a «relajacion», describiendo asi su efecto
en lugar del objeto en si.

Ofrecer esta sabiduria desde el corazon

Una vez, cuando yo era una joven ydguini, estaba regresando de
un retiro de fin de semana que habia organizado en compaiia del
suami que era mi mentor, jy me dice de repente que iba a marchar-
se para siempre del dshram al cabo de dos dias! Me quedé helada,
pero él no me hizo ni caso y afiadié: «Llevo tres semanas haciendo
un curso de Yoga sutras de ocho semanas».

«¢Y qué va a pasar con la clase?», le pregunté yo, toda inocen-
te. Sonriendo, abrié su maletin, me dio un ejemplar de los Yoga
sutras de Patanyali y me dijo: «jPonte a estudiar!».

La noche antes de mi primera clase como profesora estaba te-
rriblemente nerviosa. ¢Qué expectativas tendria la gente? (Y qué
sabia yo de los sutras? ¢Y si les daba explicaciones equivocadas?
Como, por aquel entonces, habia muy pocas traducciones al in-
glés, la mejor forma de aprender los sutras era directamente de un
maestro vivo que no solo supiera ensefiarlos, sino que los hubiera
experimentado personalmente. Como yo era muy joven, tenia la
sensacion de que no habia pasado el tiempo suficiente a los pies
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de mi maestro como para integrar los sutras en mi propia vida y
menos aun para darles cursos a otras personas sobre ellos.

¢Y yo qué podia hacer? Pues hice lo unico que sabia hacer:
orar. Oré sin parar y con tal sinceridad que acab6 por abrirseme
el corazon e, interiormente, experimenté la sabiduria de los su-
tras. Volvi a sentir la claridad en mi interior y me di cuenta de que
el conocimiento que se recibe al abrirse el corazén es lo que lo
diferencia de cuando algo se comprende a nivel intelectual.

Espero que lo que ofrezco en este libro te resulte util, sea ficil
de entender y concuerde con las verdades de los Yoga sutras. Si
notas que te resuena al leerlo, almacena esa ensefianza en tu cora-
z6n y mantenla como tuya propia; medita sobre ella y usala en tu
vida. Pero lo mds importante es no olvidarnos de esa sensacion de
empoderamiento; ese ser consciente de que todos nosotros, muje-
res y hombres por igual, somos seres divinos con forma humana,
independientemente de nuestro aspecto y de lo que hagamos a
veces.

En nuestro interior estd ahora mismo madurando una parte de
la conciencia de la «Edad de Oro. Cuanto mas conscientes seamos
de nuestro espiritu interior y lo dejemos relucir, mas nos abrire-
mos a que sean el corazon y el espiritu los que nos rijan en todo y
menos tardaremos en que dicha «Edad de Oro sea una realidad en
nuestra vida.

De mi corazon al tuyo, espero que disfrutes de este viaje de
descubrimiento de El poder secreto del yoga.
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EL PODER SECRETO
DEL YOGA




Un periplo por los sutras

No intentes aprenderte los sutras,
sino procura descubrir quién es
esa persona que los estudia.

n «Un periplo por los sutras», los sutras siguen un orden nu-

mérico tradicional y son comentados individualmente o en
grupos que compartan un determinado propdsito o cuyo conjun-
to se refiera a una idea determinada. Esa misma forma de agru-
parlos podra utilizarse también en la seccion de experimentar, al
final de cada comentario.

El formato de los sutras incluye las tres fases o antiguas mane-
ras de impartir conocimientos que hemos descrito anteriormente:
sravana (escuchar), manana (reflexionar) y nididhidsana (experi-
mentar).

En la primera fase, sravana (escuchar), se repite en voz alta
solo el sutra, sin ningin comentario. Esta fase de escuchar es tan
importante que se presenta de tres formas distintas en diferentes
partes del texto, la primera de las cuales es al principio de cada
capitulo, en la lista de los sutras complementarios. Al repetir toda
esa secuencia en voz alta, la cadencia de las palabras nos sirve
para obtener una comprensiéon mds profunda que la que obten-
driamos al leerlos cada uno por separado, ademas de constituir

37



una presentacion de la vibracion de la sabiduria contenida en di-
cho capitulo.

Seguidamente, se presenta cada sutra de forma individual se-
guido de su comentario, pero como ya lo habras recitado al prin-
cipio del capitulo, te resultara familiar. Témate tu tiempo, respira
hondo vy, con toda tu atencion, repite el o los sutras en voz alta y
escucha como reverbera su profundo conocimiento por todo tu
cuerpo, en tu mente, en tu espiritu y qué sensaciones te produce.
En frecuentes puntos de los comentarios de los sutras tendras
oportunidad de repetir dicho ritual y, cada vez, detente y escucha
qué es lo que te dice a ti dicho sutra en cuestion. Asi dejards que
te transmita la sabiduria que contiene antes de seguir adelante y
aprenderds a acceder a dicho conocimiento de forma mds profun-
da e intuitiva.

Manana (reflexionar) es la fase en la que se suscita una reac-
cion tanto en forma de pensamiento racional como de sensaciones
y sentimientos, lo cual se consigue gracias a la sabiduria, relatos y
parabolas tradicionales, asi como a los descubrimientos persona-
les que se incluyen en el comentario de los sutras. Con ello se
persigue abarcar todo el amplio espectro de lo novedoso asi como
aportar una mayor capacidad de comprension. Conecta esta sec-
cion lo mas posible con tu propia vida y circunstancias para pren-
der en tu corazén la llama del deseo de saber.

Al conjuntar el fervor producido por sravana con la compren-
sion derivada de manana, nididbidsana (experimentar) nos revela
la verdad atemporal de cada una de estas sagradas joyas. Estos
ejercicios, derivados de la esencia practica de cada uno de los su-
tras, nos refinan la percepcion al acercarnos a la verdad, sorteando
a menudo las indagaciones de la mente racional, al tiempo que el
hecho de experimentar suele eclipsar cualquier reticencia que ten-
gamos a cambiar nuestros habitos adquiridos.

38



PRIMERA PARTE

LOS YOGA SUTRAS

Sabiduria y prdcticas



Lisro |

SAMADHI PADA

Unién con el Ser divino

Lisro II

SADHANA PADA

Ejercitarse en la prdctica espiritual



Tanto si es tu primer encuentro con los Yoga sutras como si llevas
tiempo estudidndolos, te espera una perspectiva completamente
nueva de ti misma, de los demds y del mundo entero.

Curiosamente, esta afirmacion constituye un aviso porque, cuando
te embarques en este periplo, te cuestionards muchas creencias vy
anteriores formas de ser y puede, incluso, que hasta tu vida diaria
te parezca contradictorida.

El estudio prolongado de los Yoga sutras suscita un anhelo por el

autoconocimiento, por conocer tu auténtico Ser, pero los cambios

que hagamos en nuestra vida diaria pueden tanto reforzarlo como
debilitarlo y mantenerlo en la oscuridad.

Al explorar estas sagradas ensefianzas, te surgirdn nuevas ideas,
algunas de las cuales abrazards sin vacilar mientras otras puede
que te resulten extraiias o lejanas. Acepta ese contraste, no rechaces
ninguna idea nueva y date tiempo para decidir con cudles quedarte
y de cudles deshacerte.



Los libros I y II nos permiten vislumbrar los sagrados conceptos del
yoga, al tiempo que nos revelan quiénes somos, en el sentido mds
elevado posible. Nos sirven para percibir que, al reunirse toda la

consciencia, se nos revela ese Ser divino que somos por el mero
hecho de haber nacido. Muchas personas disfrutan de que toda
esa sabiduria suprema venga realzada por todo un abanico de
prdcticas que nos sirven para experimentarla de forma directa.

Ademds de disfrutar de la abundancia del mundo material,
a muchas nos entusiasma tener también un firme apoyo en la
espiritualidad, porque llegard un momento en que nos hard un
guifio seductor al que reaccionaremos encantadas. A muchas,

ese momento nos llegard después de haber agotado todas las

posibilidades de satisfacer nuestros deseos en el mundo material.



Lisro |

SAMADHI PADA

Unién con el Ser divino

El Libro I —«Samadhi Pada: Unién con el Ser divino»— nos ayuda
a comprender profundamente aquellos niveles de nuestra existen-
cia a los que apenas solemos prestar atencion, al tiempo que nos
ayuda a percibir que, al reunificarse toda la consciencia, recono-
cemos que somos seres divinos.

Samadhi Pada nos sirve para comprender, metédicamente y con
minuciosidad, lo distinta que seria nuestra vida si estuviéramos
convencidas de que somos, simultdneamente, seres humanos y di-
vinos. Asimismo, nos demuestra que al desarrollar sélo uno de
esos aspectos de nuestra existencia, el otro se reduce.

Ha llegado el momento de reconocer que, cuando nuestro aspecto
de ser humano vive en armonia con nuestro aspecto de ser divino,
todos los momentos, pensamientos, sentimientos y acciones de
nuestra vida rezuman esencia espiritual.
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Carfturo 1

Humildes inicios

Con humildad (con apertura de mente y corazén),
iniciamos el sagrado estudio del yoga.

1.1 Con bhumildad (con apertura de mente y corazon), ini-
ciamos el sagrado estudio del yoga.

Esta sencilla frase introductoria estd repleta de verdades. Este su-
tra suele leerse deprisa o incluso hay gente que se lo salta, lo cual
es algo lamentable, puesto que su funcién consiste en establecer el
tono y recordarnos que obtendremos un maximo beneficio de
nuestro aprendizaje y de nuestro camino espiritual si estan funda-
mentados en la humildad.

Apertura de mente y corazon

Como aprendices de la vida que somos, con frecuencia tenemos
que recordar de donde venimos para poder ver donde vamos. A
mi siempre me ha cautivado el metro de Paris porque, en cada
estacion, hay un panel gigante que te sirve para ver como llegar a
tu destino. Siempre hay una flechita que te indica donde te en-
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cuentras y, al apretar un boton para seleccionar adénde quieres ir,
voila!l, se ilumina la mejor ruta que debes seguir. (A que seria
maravilloso si pudiéramos encontrar tan facilmente el mejor ca-
mino que seguir en nuestra vida?

La situacion en la que nos encontramos actualmente viene de-
terminada por nuestro pasado; por todas las encrucijadas en las
que hemos tenido que tomar decisiones y por cada uno de los ca-
minos que hemos seguido y que nos han traido a nuestra situacion
actual, tal y como es. Aunque quizds seamos capaces de compren-
der como hemos llegado aqui, ¢qué habria pasado si hubiéramos
tomado unas decisiones distintas? Una tnica opcion distinta ha-
bria bastado para que nuestro presente fuera radicalmente dife-
rente. Quizds optamos por el rumbo mas convencional y menos
arriesgado porque nos parecia mas facil o mds seguro; o quizas
porque no teniamos ninguna otra alternativa en aquel momento.

Lo que eres es lo que has sido.
Lo que serds es lo que hagas ahora.

—Bupa—

Pero, en alguna ocasién, puede que nos topemos con una per-
sona que ha seguido una ruta que no estaba marcada en el mapa
0 que era menos transitada. ¢Qué es lo que la llevé a ser una pio-
nera? (Qué es lo que la anim6 a apartarse del camino mas fre-
cuentado? Puede que ese camino que ella escogio le haya aporta-
do grandes aventuras o grandes peligros. Pero la mayoria nos
contentamos con saber que nuestro futuro estard salpimentado
con unos pocos obstaculos y salpicado de aventuras sin riesgo;
porque muy pocas queremos poner en peligro nuestro bienestar.

Las costumbres y tradiciones juegan un papel de enorme im-
portancia en nuestro desarrollo, y las tenemos hasta tal punto in-
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teriorizadas que, a menos que se nos exponga repetidamente a
una opcidn distinta, nos pasaremos la vida siguiendo el curso que
se nos ha marcado. «Siempre se han comido boniatos en Navidad.
¢Por qué quieres saltarte la tradicion este afio y comer puré de
patatas?». Puede resultar muy dificil superar esa tendencia de de-
jarse llevar por la inaccién y el inmovilismo. Pero puede resultar-
nos muy reconfortante, incluso ilusionante, crear y probar algo
completamente nuevo, ademas de servirnos para ampliar nuestros
horizontes. Sin embargo, si sobrepasamos los limites de lo com-
prensible, podemos sentirnos rechazadas y, al no querer ofender a
nadie, puede que optemos por descartar esa «nueva» idea que,
quizas, nos habria hecho muy felices y con la que hubiéramos
crecido mucho mas.

La mayoria de las personas que vivimos en una sociedad mo-
derna tenemos muchas ventajas. Somos cultas y disponemos de
libros a los que recurrimos para aprender. Podemos descargarnos
de Internet los textos sagrados, pero aunque los tengamos tan a
mano, es importante que mantengamos por ellos ese mismo respe-
to y veneracion que inspiraban en la antigtiedad.

Una de las ensenanzas clave del yoga, con la que nos encontra-
remos a menudo en los sutras, son los gunas. Comprenderlos nos
sirve para ajustar nuestras costumbres y evitar cualquier cosa que
pueda interferir con nuestro crecimiento espiritual y liberacion
final.

Los tres gunas (aspectos de la naturaleza), maestros

de la humildad

Como seguidores de algin camino espiritual, cada cual nos dedi-
camos a la busqueda de la verdad con distinta intensidad. Mien-
tras que a algunas puede bastarnos con incluir unas pocas practi-
cas en nuestra vida, segin nos convenga, otras prefieren dedicarse
de pleno al desarrollo espiritual. Al haber nacido con determina-
das tendencias denominadas trigunas, o los tres atributos de la
naturaleza, todas y todos formamos parte de ella y nos influye en
todo lo que hagamos.
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Estos conocimientos provienen del Chandoguiopanishad, el
cual nos explica que todo en la naturaleza, seres humanos inclui-
dos, contiene una mezcla dispar de los tres gunas y que uno de
ellos es nuestra caracteristica predominante. (Para mds informa-
cién sobre los gunas, véase el sutra 1.16).

Sattva, que podria traducirse como sensacion de equilibrio.
Rayas, que se manifiesta en forma de actividad e hiperactividad,
llegando incluso hasta el extremo. Tamas, en cambio, es inactivi-
dad o retraimiento, y puede manifestarse como una dificultad
para concentrarnos o para actuar; o en forma de apatia. El mun-
do, junto con todo lo que contiene, se mueve constantemente en-
tre dichos tres estados, a cada minuto, de un dia para otro. Pode-
mos observarlo, por ejemplo, en el crecimiento de una flor: tamas
es la planta en forma de semilla, mientras que rayas es la accion
de crecer, tan necesaria para llevar el proceso a buen término. Una
vez que alcanza su maximo crecimiento, hay una disminucién de
esa actividad tan intensa que da paso a sattva en forma de una
maravillosa flor.

Aunque vistos desde fuera tamas y sattva parece que tengan el
mismo aspecto, es imposible pasar directamente de uno a otro
porque para ir de famas (inactividad) a sattva (equilibrio) tiene
que pasarse por rayas (accion), y es a partir de ese movimiento
cuando se produce esa quietud dindmica que llamamos sattva.

Al anochecer, mengua la luz natural y nos quedamos mas tran-
quilos y contenidos (tamas). En cambio, durante el dia, cuando la
luz lo inunda todo, solemos proyectarnos hacia fuera y estar activas
(rayas). Pero en los dos momentos en los que el dia y la noche se
confunden delicadamente —al ocaso y al alba— se produce un equili-
brio (sattva), razon por la cual en muchas culturas se considera que
esos dos momentos del dia son muy apropiados para la oracién y la
meditacion, porque contienen una especial ecuanimidad.

En el sur de la India tienen una hermosa costumbre para vene-
rar estos tres aspectos de la naturaleza. Al ir a conocer a un maes-
tro espiritual, el aspirante le ofrece un coco verde entero (alli, los
cocos crecen en arboles y son verdes, nada que ver con la version
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completa integral de los que tenemos en los supermercados de
Occidente). Pero para que la ofrenda sea coherente, hay que tre-
par al cocotero para cogerlo vy, siguiendo la tradicion, al aspirante
a discipulo le corresponde la dificil tarea de quitarle la gruesa
cascara verde con la ayuda de un machete. Esta parte imprescin-
dible del proceso se asemeja a la preparacion a la que deben some-
terse la mente y el corazén del discipulo —despojarle de la resisten-
cia o cualidades de tamas— para volverse receptivo a las ensefianzas.

Asi se consigue dejar al aire la naturaleza inflexible y quebra-
diza de la dura cascara marrén del coco, la cual representa el as-
pecto rayasico de nuestro ego, que se cree fuerte y que lo sabe
todo. Seguidamente es cuando se le ofrece humildemente el coco
al maestro o guru, un vocablo muy adecuado, ya que significa «el
que elimina la oscuridad o la ignorancia para que podamos ver la
luz de la verdad». Entonces, con discernimiento y profunda com-
pasion, el gurtd rompe la dura cascara marron del coco y saca a la
luz la jugosa carne del fruto, blanca como la nieve, que simboliza
nuestra naturaleza sattvica.

Con bumildad (con apertura de mente y corazon), iniciamos el
sagrado estudio del yoga.

EXPERIMENTAR LA DIVINIDAD EN TODO

Siéntate en silencio v, si te apetece, enciende una vela.

Empieza a repasar mentalmente todo lo que haces a lo largo del
dia. ;Cudnto tiempo le dedicas a tareas repetitivas y sencillas que
no te aportan una recompensa inmediata? ;Tienes a veces la sen-
sacion de que son una pérdida de tiempo?
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Enfécate en una de esas actividades, como, por ejemplo, hacer la
cama por la manana. ;Como podriamos hacer de ese acto una
prdctica espiritual?

sPor qué no recrearte con el suave tacto de las sabanas vy divertir-
te abuecando las almohadas? Ponle vibraciones y sentimiento de
felicidad para que, cuando te acuestes por la noche, tengas boni-
tos suenios y duermas profundamente.

Después ya te puedes dedicar a tus quehaceres, como escuchar los
mensajes del contestador, devolver llamadas, ordenar papeles, pa-
gar recibos, lavar los platos o ir a recoger a tus hijos al colegio.

Si te fijas, en nuestro interior podemos convertir cualquier aspecto
de nuestra vida en algo que nos establezca en un espacio de pre-
sencia y alegria en el que podemos reconocer que la Divinidad
estd en todo.
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