La esencia del Yoga

Todo empezd en la India, pero el yoga ha
existido siempre, desde el principio de los
tiempos. No es una técnica concreta, un
invento desarrollado por maestros del
oriente; todo eso vendria después. El yoga
es solamente la «unidén» con uno mismo, el
hombre consciente de que es consciencia, de
si mismo como hombre. En esa unién,
reconociendo el cuerpo y la mente que
transportamos, entendemos que la fusién va
mucho mas alla. Y nuestros ojos no sélo ven
su propio cuerpo y su sombra, sino el
cuerpo y la sombra de los demas, incluso,
el cuerpo y la sombra de la tierra, de los
rios, del mundo. En esa unién el hombre se
reconoce un ser total, integrado en el
cuerpo universal de la conciencia mundana.
Tu mirada es también la mia y td muerte
sera mi propia muerte.

Entrando en la construccién del yoga como
corriente espiritual, o, como la ha
denominado Osho, “ciencia del alma”, hemos
de viajar a la India, siglo II a.C, donde
un fildlogo llamado Patafijali compuso los
1lamados Yoga SlOtras[i], testimonio
fundacional del arte del yoga.

En el Libro I (Samadhi Pada) se lee que
“yoga es el estado en que cesa la
identificacion con la actividad mental”
(I.2). Esta consideracién primera es de
vital importancia e incluso puede
entenderse como una excelente sintesis de
lo que significa el yoga. Sencillamente,
yoga es el cese de la mente. A primera
vista esta observacidén puede parecernos
ilégica, incluso absurda, ya que la mente
esta en continuo movimiento y su cese se
nos vislumbra como imposible, al menos que
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uno esté muerto.

Pero, en la meditacioén, alcanzar el estado
de cese de la fluctuacién mental, (chitta-
vritti-nirodhah), supone un entrenamiento
gradual de interiorizacidn que,
afortunadamente, puede llegar a culminarse
y encontramos numerosas pruebas de ello,
observadas por neurdélogos con maquinas que
captan la actividad neuronal, llegando a
ser, para la comunidad cientifica, un
asombro sin precedentes, al observar a
numerosos yoguis y monjes budistas en tal
estado de estable y apaciguada actividad
cerebral.

Para llegar a experimentar la realidad tal
cual, la meditacidén reconoce que los
objetos mentales dificultan el proceso vy,
para ello, se trabaja en ejercicios que
fomentan la calma mental, la atencidn
verdadera en uno mismo, sin distracciones.
A continuacién, leemos: “entonces, en el
estado de yoga, se produce el
establecimiento de ‘lo-que-observa’ en su
propia naturaleza” (I.3). Lo que observa
(drashtu), como espectador, como si mismo
esencial (purusha), es la condicién o
naturaleza propia (svar(pa). En otra
version del texto leemos este aforismo de
forma mucho mds simplificada: “Entonces el
testigo se asienta en si mismo” [ii].
Asentarse en si mismo abarca una capacidad
de interiorizacién extraordinaria, aunque
no es mas que estar presente, consciente de
si mismo, sabemos que lograrlo requiere
entrenamiento para efectuar tal acto de una
forma sencilla y natural, sin resistencia
alguna. Cualquier otro estado comprende lo
que se llama “las modificaciones de la
mente”, “actividades mentales”, “cambios”
(vrittayah), ordinarios, que se alejan del



estado de yoga. Estos son cinco: “los
medios para conocer con certeza, el
conocimiento erréneo, la construccidn
mental, el suefo profundo sin ensuefos y la
retentiva” (I.6). Nos interesa investigar
en el primer punto, esto es, “los medios
para conocer con certeza” (pramana), que
son tres: “percepcién directa, inferencia
légica y referencia a autoridades dignas de
confianza” (I.7).

El conocimiento correcto

La percepcién directa (pratyaka) entrafia un
punto fundamental en la realizacién del
yoga. De los tres procesos mentales del
conocimiento correcto que expone Patafijali
es ésta quiza la cualidad mas compleja y
profunda. Significa, fundamentalmente, lo
que estd delante de nosotros de manera
directa. Aquello que es captado por los
sentidos en su primera manifestacién, el
fenémeno en si percibido.

Veamos a continuacién algunas de las
consideraciones mas interesantes de
Patafijali expuestas en sus Yoga S(tras.

“Mediante la practica de las técnicas del
yoga y el desapego cesa la identificacién
con los procesos mentales” (I.12).

La practica (abhyasa), sin lugar a dudas,
es un punto fundamental. El éxito del yoga
consiste, sobre todo, en su capacidad para
concretar lo abstracto, esto es, en poder
ofrecernos un método practico con el cual
llevar a cabo la realizacién espiritual. La
filosofia del yoga es, por tanto, empirica,
se habla de 1o que se sabe, de lo que se ha
experimentado en primera persona y se han
conocido sus resultados. No es apropiado
aceptar ciertas doctrinas del yoga porque



si, sino mas bien comprender que tales
doctrinas son la causa y el efecto de la
experiencia, por lo que viene a ser una
doctrina natural fruto de la observacidn
interior.

He ahi que la practica nos abra las puertas
del autoconocimiento. Cuanto mas
practicamos, mas sentido tiene lo que
hacemos, mejor entendemos lo que
exteriormente se nos dice qué es el yoga o
la espiritualidad. No hay nada mejor que
ser nosotros mismos el objeto que servira
de experimentacién para el entendimiento y
vivencia del yoga.

La filosofia del yoga es la consecuencia de
su practica, primero se realiza y luego se
transmite la realizacién. Asi los yoguis
aprenden de primera mano lo que otros (sus
maestros o gurus), también de primera mano,
han aprendido.

El desapego (vairagya) es una consecuencia
de la practica, que finalmente se convierte
en causa, y todavia mas alla, en algo no
condicionado, natural. Se trata de ir
eliminando obstdculos para conectar con
nuestra ‘mente no nacida’ o esencia
(atman). Aquello que esta libre de la
ilusién (maya) es el recuentro con el
origen, con la inocencia, con la sabiduria.
Creo apropiado recordar las siguientes
palabras de Svami Shivananda: “El sabio es
feliz. El Yoqui es feliz. Quien ha
controlado su mente es feliz. La felicidad
proviene Unicamente de la paz de la mente.
Pero esta proviene, a su vez, de un estado
de mente en el que no hay ilusié6n”[iii].

Paz mental y no ilusidn nos abren las
puertas a la practica del desapego. Ambos
conceptos viven interrelacionados,



retroalimentados, en definitiva, son
sinénimos. El desapego, nos dice Patafjali,
equivale a entendimiento, a “la conciencia
de dominio”[iv] (samjfa) sobre uno mismo.

La practica del yoga, y en consecuencia, la
del desapego, se establece mediante tres
premisas: largo tiempo de practica, en la
forma correcta y con regular frecuencia.
Este compromiso de ejercicio nos conduce a
un estado de gradual desapego “a raiz de la
visién del si-mismo-esenciallv]” (I.16).

“La expresién del ser supremo es om” (I.27)

El ser supremo[vi] (ishvara) comprende la
realizacidén de purusha, es un paso mas, un
paso especial (visheshah). Y he aqui la
forma practica que Patafijali nos comunica
para la realizaciodon de ese ser esencial,
esto es, la conocida repeticidén del mantra
om[vii].

Esta practica meditativa es sencilla y
fundamental, de su sencillez se despende la
esencia del yoga, pues finalmente
necesitamos poco —o casi nada— para llegar
a la realizacién, que se desprende de un
proceso de simplificacién. Lo mas simple,
correctamente interiorizado, en yoga,
resulta lo mas profundo.

Om es la expresién de eso. En esa cesacién
0 desapego el yogui se desprende de todos
sus condicionamientos para experimentar el
estado primigenio. Por ello, un mantra tan
breve, el verbo primero, el sonido del
halito, de la creacioén, resulta de una
intensidad asombrosa en la practica
meditativa. Om es el cimiento, la base
sobre la que se erigen todos los demas
mantras.



Superando los obstdculos. Pacificacidén y
estabilizacién de la mente.

Sin duda, en todo camino hay obstaculos que
vencer, piedras con las podemos tropezar y
que, de alguna manera, es bueno que asi
sea, ya que el error asimilado avanza un
paso exponencial hacia el conocimiento de
lo verdadero.

Patafijali observa los siguientes
obstaculos: “Enfermedad, apatia,
indecisién, falta de entusiasmo, pereza,
deseo obsesivo, confusién, incapacidad para
alcanzar un cierto nivel de evolucién e
incapacidad para mantenerlo.” (I.30).

La superacién de los obstaculos se produce
al estabilizarse en tattva o principio
esencial. Con el fin de neutralizar el
obstaculo —por ejemplo— de la apatia,
observamos el principio esencial de la
alegria y tratamos de proyectarlo en todo
momento, asi se logra la pacificacidén de la
mente (I.33). No se trata de caer en la
dualidad, sino por el contrario, de
neutralizarla, de absorberla en la profunda
comprensién de “lo que es”. Asi, nos damos
cuenta de que la apatia no es mas que una
forma ensombrecida de la alegria. Una
alegria espontdnea no es egotista, mientras
que la apatia siempre lo es. Comprendiendo
la causa de nuestra apatia, como testigos
de ella misma, ya no nos puede influir vy,
por tanto, se disipa. Sin conflicto alguno.
Sin censura. Dijo Krishnamurti: “ELl
conflicto aparece tan sélo cuando me veo
mi mismo’ enfrentado con una accidn
frustrada[viii]”. Se trata pues, de
comprender la naturaleza del ‘yo’ para
advertir la realidad tal cual, sin
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interferencias, en un estado de liberaciédn:
que no es sino otro sinénimo mas de



alegria, dicha o felicidad.

Por tanto, écdémo se superan los obstaculos?
Mediante la consecucién de un estado de
pacificacién de la mente. (Y cémo se logra
pacificar, estabilizar, la mente? Patafjali
nos dice: “con la meditacién en 1lo que es
agradable” (I.39).

Patafijali expone varios métodos para lograr
la pacificacién de la mente[ix]:

1.- “Proyectando amistad, compasién,
alegria y ecuanimidad hacia todas las cosas
y situaciones”.

2.- “Mediante la retencién y expulsidén del
aliento”.

3.- Mediante una “percepcién excepcional
del objeto”.

4.- “Con cualquier percepcién excepcional
luminosa y sin dolor”.

5.- La mente que usa como objeto de
concentracién “un ser que ha logrado la
liberacion del deseo[x]”.

6.- Mediante el “conocimiento intuitivo”
que procede del suefo profundo.

7.- En general, meditando con lo que le es
agradable a la mente.

La “percepcidn excepcional[xi]” (pravritti)
del objeto (vishayavati) en el que se basa
la concentracién resulta sublimada, en
completa absorcién sensorial, de ahi que se
aprecie esta experiencia de divina y
extrasensorial. El foco de la concentracién
se intensifica hasta tal punto que la
estabilizacién mental —como la respiracién
o el suefio profundo— surge sin necesidad de



intervencién, y mucho menos de
interpretacién. Aqui es donde entra en
juego el concepto de conocimiento intuitivo
(jhana), que no puede tener otra
procedencia que el suefio profundo.
Cominmente podemos oir aquello de que el
yogui no tiene suenos (o ensofiaciones), que
descansa en Brahman o que el verdadero
dharma es la experiencia de la vaciedad
(shinyata).

Lo sutil adquiere un valor predominante en
el yoga. Es una vivencia meditativa que
capta los matices mas variados. La
sensibilidad cobra también vital
importancia como medio de conocimiento. La
meditacidén es un acto creativo, en tanto
que esta puesto, mediante la atencién, en
un lugar de percepcio6on total, ya sea en un
objeto concreto o en la experiencia
perceptiva en general, captando asi todas
las dimensiones posibles que su capacidad
de atencién, en un ritmo constante de
amplificacién, le permita. Por esto la
meditacidén es un acto creativo, porque
siempre supone una mirada nueva al paisaje
infinito de nuestro ser.

La meditacién en un objeto de agrado
(yatha-abhimata) nos pone de manifiesto la
libre eleccién del practicante de yoga del
objeto de su concentracién, el cual,
indudablemente, varia en cada persona. Es
un resultado mas de esa practica gradual
mediante la cual finalmente el yogui
estabiliza su mente eligiendo el modo de
hacerlo. Un objeto puede ser la
respiraciéon, el silencio, una zona del
cuerpo, un mantra, un sonido, una imagen
mental, etc. En definitiva, aquello que
agrade al yoqui y le permita avanzar y
profundizar en su experiencia meditativa.



Si antes vimos que el om era un objeto
primordial de meditacién, atisbamos, sin
embargo, esa apertura a la libre eleccién
en el dltimo punto que nos especifica
Patafijali. Uno puede conectar con la fuente
del si-mismo, de este modo, a partir de su
propia observacién de aquello que le
resulta agradable. Queda, por tanto, esa
invitacién a la espontdnea busqueda
interior del practicante de yoga en su
individual blUsqueda de purusha o del ser
‘supramental’[xii].

Resultados de la pacificacién de la mente

Los resultados, como cabe esperar, son de
un valor inmenso. Se llega al cese completo
de identificacién con los contenidos
mentales (sarva-nirodhah), y por tanto, al
samadhih o interiorizacién completa. No hay
semilla, no hay origen (nirbijah). Se llega
al conocimiento intuitivo (prajfa), a la
interiorizacién completa sin reflexién
(nirvitarka samapati), donde el conocer, el
proceso de conocer y lo conocido se funden
en una sola cosa, se disuelve la
separacién, estableciéndose en una
naturaleza no manifestada, no provista de
contenido alguno. La memoria y memoria
profunda (subconsciente) quedan
purificadas, limpias. (smriti-
parishuddhah).

La pacificacién de la mente (chitta-
prasadanam) es el gran paso hacia todo lo
demas, una vez logramos tal estabilizacién
mental continuamos accediendo por la senda
de la iluminacioén. Todo el viaje del yoga
es un camino de despertar, de iluminacidn.
Con la luz despierta el mundo y la
conciencia. El hombre que ha despertado, ya
no observa la realidad indirecta, mediante
sombras o proyecciones[xiii], sino que vive



la realidad directa, él es la luz, su
conciencia es la luz que disipa la
oscuridad, su mente clara no esta ya
sometida a la manipulacién del inconsciente
con su visién condicionada.

Ya sin asociaciones verbales, ni siquiera
sutiles, la mente se asienta en la quietud
pura de no identificacidén con cualquier
contenido mental, vive una experiencia
directa de realizacién del si-mismo
verdadero y esencial.
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[ix] I.33-I.39
[X] En el Buddha, por ejemplo.

[xi] Sin duda, se relaciona con la
experiencia extatica (samadhi), aunque ésta
Ultima supone un paso mas.

[xii] Empleando la terminologia de S.
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* ElL Instituto de Indologia —fundado en
1995— es una asociacién sin animo de lucro
integrada por profesionales de distintos
ambitos a los que nos une el amor a la
India y el deseo de darla a conocer.



