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Aquí hay algunas posturas clásicas para la
meditación y el prânâyâma.

Lo que buscamos es la estabilidad de la
postura a través del asiento y
la verticalidad de la espalda que no tiene
que ser rígida.

Hay más posturas que podemos adoptar para
estos objetivos, posturas de adaptación que
veremos en otro artículo.
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Aquí os
coloco

algunas posibilidades de
meditación con algún
soporte.

La primera imagen nos muestra una forma de
meditación en silla, la más sencilla y
práctica. Tiene colocado un cojín en la
espalda para mantener la verticalidad.

La segunda imagen, la silla ergonómica es
también interesante pero en este caso, si
la práctica es prolongada las rodillas
soportan mucho peso y hay sobrecarga.

En la tercera imagen el banquito de
meditación es muy práctico, se puede llevar
fácilmente en la bolsa y es una buena
alternativa para la meditación de las
piernas cruzadas.

Las siguientes imágenes muestras múltiples
posibilidades de sentarnos, algunas más
cómodas que otras para la meditación. No
obstante, es conveniente que la postura
meditativa tenga rigor y firmeza para
sostener la atención. Posiciones muy
cómodas nos llevarán a la somnolencia o a
la ensoñación.

 

Por Julián Peragón
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Niyama: Introducción

Yama tiene muy en cuenta que vivimos en
sociedad en un mundo determinado. Pero este
mundo se parece más a un laberinto que a
cualquier otra cosa, con sus meandros
burocráticos, sus recovecos de intereses,
sus callejones sin salida morales. El
iniciado quiere llegar al centro y necesita
tomar atajos. Al final, lo importante es
que nuestra práctica sólida y permanente no
se vea afectada por la aleatoriedad de las
circunstancias.

En Niyama aparece la comprensión de que el
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«enemigo» no está sólo afuera sino también
dentro en forma de resistencias, hábitos o
dudas. Aquí no está tan presente el otro
(al cual no herir, no mentir, no robar,
etc) sino uno mismo, el reconocimiento de
la propia individualidad y el deber de
responder adecuadamente, esto es, de ser
responsable. La partícula ni- en sánscrito
quiere decir, abajo, cercano, al interior,
por eso decimos que Niyama es una atención
al interior, propiamente la psicología del
Yoga.

En Shauca lo importante no es tanto la
purificación del cuerpo como la actitud de
apertura a lo sutil. Samtosha nos tiende la
mano para agradecer lo que nos trae la vida
sin perder la fe. Tapas nos fortalece a
través de la disciplina de los envites de
los opuestos. Svâdhyâya nos acerca a la voz
de la conciencia cultivando la
discriminación. Y por fin, Ishvara
Pranidhana nos hablar de un absoluto
abandono a una inteligencia mayor desde el
desapego de nuestros frutos.

Esto es Niyama, un jardín de actitudes,
formas de contener nuestra dispersión, para
que la capacidad de centramiento en nuestra
práctica no sufra. Veámos uno por uno.

 

Por Julián Peragón

 

 



Yama: introducción

Los Yama están en la base de la filosofía
yoga. Patañjali los coloca en primer lugar
en el ashtanga yoga, yoga de los ocho
miembros. Tal vez están en primer lugar
porque son restricciones universales que
están en todas las tradiciones. Son
abstenciones que debe guardar el
practicante sencillas pero de una
profundidad inmensa. Tal vez nos están
queriendo decir que si uno no logra
franquear con éxito estas cinco disciplinas
difícilmente alcanzará el grado de
elevación supremo, la propia realización
personal.

Practicar los Yamas prepara la mente y la
purifica para el trabajo posterior para el
método propio del Yoga. No es un trabajo
fácil porque hay mucho de instintivo en la
relación con los otros que debemos regular,
¿quién no ha deseado aniquilar al otro
cuando ha sufrido una humillación o
engaño?. Pero también incide sobre la
importancia personal pues ser veraz a
menudo va en contra de nuestra imagen
glorificada. Lo importante de los Yamas es
que no se conviertan en mandamientos
estrictos, impuestos desde una moral sea
ésta oriental u occidental, lo importante
es comprender que las virtudes cultivadas
tienen una inteligencia y nos proveen de un
tesoro sea éste la pacificación de nuestro
entorno, la confianza de los demás o la
simplicidad de nuestra vida.

Yama es sociología aplicada, una manera de
vivir en sociedad eludiendo las fuertes
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tensiones de intereses, las batallas de los
egos, la cultura del tener o la ideología
del deseo. Vivir con más paz y más
coherencia, sin envidias o avaricias
facilita el espacio contemplativo que
propone el Yoga. Veámos cada uno de ellos.

 

Por Julián Peragón

 


