El Yoga: esencia y formas

1. ¢Qué es el yoga?

En sentido amplio, el término yoga designa
en el hinduismo cualquier camino que lleve
a la liberacién. En sentido estricto,
designa aquellos caminos —como el raja yoga
y los yogas tantricos— que pretenden lograr
este objetivo mediante el control de la
mente.

La liberacién (moksha) es el paso de una
situacién deficiente, la existencia ciclica
(samsara), caracterizada por el
sufrimiento, a una situacién de plenitud
vital y felicidad. Segun las tradiciones
yoguicas, el sufrimiento procede del apego
o deseo compulsivo, y éste surge de la
ignorancia de nuestra naturaleza divina o
perfecta. Al creer que somos seres
imperfectos, nos apegamos a objetos
externos y sufrimos cuando nuestros deseos
no se ven satisfechos. El conocimiento de
nuestra verdadera naturaleza provoca
desapego y, en consecuencia, paz mental y
libertad.

Hay muchos yogas distintos. En 1los
apartados siguientes esbozamos brevemente
los mds importantes.

2. El yoga del conocimiento (jhana yoga)

El yoga del conocimiento es el camino
propuesto, entre otros, por las upanishad
(textos finales de los vedas, de los siglos
vi-iii a.C.) y escuelas como el advaita
vedanta. Parte de la idea de que sélo
existe una Realidad Absoluta, el brahman,
que es infinito, eterno, indivisible, etc.,
y que todo este universo es una
manifestacién o apariencia de él. Por
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tanto, el verdadero ser (atman) de cada uno
de nosotros -y de todas las cosas— no es la
persona limitada que creemos ser, sino ese
brahman perfecto. Todo es, pues, divino.

La practica del jhana yoga consiste en
escuchar o leer ensefianzas sobre el atman-
brahman, reflexionar y meditar sobre ellas
hasta alcanzar la experiencia directa,
mistica, de la unidad de todo en 1lo
Absoluto y de la identidad de uno mismo con
el brahman. Esta sabiduria hace que el
apego desaparezca y convierte al que la
posee en una persona completamente libre.

3. El yoga del autocontrol (raja yoga)

El yoga del autocontrol o de la
concentracién de la mente ya estaba
presente en las upanishad, pero fue
sistematizado en el llamado «yoga clasico»
0 «yoga regio» (raja yoga), recogido en los
Yogasltras (Aforismos sobre el yoga, c.
siglo IT d.C.), atribuidos al sabio
Patafjali.

Seglin la filosofia del yoga clasico,
existen dos clases de realidades: 1) la
Naturaleza material, que comprende todos
los fendémenos fisicos y mentales, y 2) un
nimero indefinido de almas espirituales.
Cada uno de nosotros es, en esencia, un
alma; pero creemos que somos el limitado
organismo psicofisico individual, y por eso
sufrimos. La liberacidn se logra al
descubrir nuestra naturaleza espiritual y
desapegarnos, en consecuencia, de lo
material.

Lo mas caracteristico del raja yoga es que
sistematiza un amplio abanico de practicas
morales, ascéticas y misticas en ocho
etapas sucesivas que buscan el control



gradual de la mente. Estas son las etapas:

1) Normas morales: No violencia, veracidad,
no robar, castidad, no recibir.

2) Disciplinas preparatorias: Pureza,
contento, mortificacién, estudio y devocidn
al Sefior.

3) Postura de meditacidn.

4) Control de la respiracién.
5) Abstraccién sensorial.

6) Concentraciodn.

7) Meditacién.

8) Absorcion.

En la absorcién mas elevada de la mente en
el objeto de meditacién, el yoguin
(practicante de yoga) percibe la diferencia
entre su verdadero ser espiritual y el
mundo de la Naturaleza. Cuando este
discernimiento se vuelve espontaneo, el
yoguin trasciende todos los
condicionamientos y alcanza la liberacién.

Como hemos visto, la filosofia del yoga
clasico es dualista; pero a menudo se han
practicado las ocho etapas del raja yoga
prescindiendo de su filosofia o adaptandola
a otras filosofias no dualistas, como la
del vedanta, o teistas, como las de los
yogas devocionales que esbozamos a
continuacion.

4. El yoga de la devocién (bhakti yoga)

El yoga de la devocidén también se inicidé en
las upanishad; pero el primer texto que 1lo
desarrolla plenamente es la Bhagavad Gita



(c. siglo ii a.C.). Este yoga va unido
siempre a una filosofia teista, para la
cual el fundamento del universo es un dios
(o diosa) personal, infinito, omnipotente,
omnipresente y omnisciente, que gobierna el
universo, esta lleno de amor y desea salvar
de la esclavitud a todas sus criaturas. Los
monoteismos hinduistas suelen creer que el
universo no estd separado de Dios, sino que
es una expresion o manifestacion suya. La
devocidn (bhakti) consiste esencialmente en
la entrega confiada y amorosa en manos de
la divinidad, en la aceptacién gozosa de
esa gracia salvadora que nos ofrece.

Algunas practicas caracteristicas del
camino de la devocidén son: oir o leer
historias sobre la deidad de la que se sea
devoto, rezarle, cantarle, recordarla
continuamente —lo que se logra facilmente
repitiendo un mantra relacionado con esa
deidad—, adorarla y servirla, no sélo en
sus imagenes sino también en el interior de
uno mismo y en todos los seres.

5. El yoga de la accién (karma yoga)

El texto clasico del yoga de la accién es
la Bhagavad Gita. Antes de ella solia
pensarse que para alcanzar la liberacién
habia que abandonar la sociedad y retirarse
convirtiéndose en un asceta renunciante
dedicado exclusivamente a la practica
espiritual. La Bhagavad Gita ensefia que es
posible alcanzar la liberacidn sin dejar
las obligaciones laborales y familiares,
sencillamente cambiando la actitud
interior: hay que atender a la familia y
trabajar a conciencia al servicio de la
sociedad, pero con una actitud interior de
desapego.

El karma yoga no es un yoga independiente



sino que siempre va unido a algun otro
yoga: al realizar las acciones
desinteresadamente, en la conciencia de que
yo no actuo porque soy el brahman (jfhana
yoga), o con plena atencién y concentracién
(raja yoga), o dedicandoselas a Dios y
trabajando como un instrumento en sus manos
(bhakti yoga), el karma yoguin renuncia a
los frutos de sus acciones y, de ese modo,
las convierte en yoga.

6. El tantra y el yoga fisico (hatha yoga)

El tantra es un movimiento religioso que se
inicié en la India en torno al siglo v d.C.
y que influyd en todas las religiones
indias. La espiritualidad téantrica
pretende, como toda la espiritualidad
india, trascender la Naturaleza, ir mas
alla de ella; pero su peculiaridad es que
intenta lograrlo apoyandose en todos 1los
aspectos de la realidad natural, en
especial aquéllos menos empleados por las
otras formas de espiritualidad, como la
imaginacioén, el cuerpo, el deseo, la
sexualidad.. incluso la transgresién ritual
de las normas convencionales. Los yogas
tantricos aspiran a lograr la absorcién en
la Conciencia universal (Shiva) despertando
la Energia universal (Kundalini shakti),
latente en el cuerpo sutil, y
experimentando la identidad de ésta con
Shiva; es decir: experimentando que la
Naturaleza entera es divina.

El hatha yoga es un yoga tantrico que
aspira a la purificacién de los cuerpos
fisico y sutil y al despertar de kundalini
mediante técnicas de limpieza, posturas
corporales, contracciones musculares,
ejercicios respiratorios y mentales. Es la
forma de yoga mas conocida en Occidente
porque muchas de sus técnicas se practican,



al margen de su finalidad espiritual, por
ser beneficiosas para la salud fisica y
mental.

7. Los yogas combinados

Lo mas frecuente es que estos yogas no se
practiquen aisladamente, sino en
combinaciéon. Cada yoga es mas adecuado para
una clase de persona: el del conocimiento,
para los mas intelectuales; el del
autocontrol, para los mas voluntariosos; el
de la devocién, para los mas afectivos; el
de la accién, para los mas activos; y el
fisico, para los mas corporales. Cada uno,
pues, debe practicar principalmente la
forma de yoga que mejor se adapte a su
naturaleza; pero, como todos tenemos
intelecto, voluntad, afectividad, actividad
y cuerpo, es aconsejable complementarla ese
yoga principal con técnicas de los demas
yogas, para asegurar de ese modo un
desarrollo personal mas intenso, pleno y
equilibrado.
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