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En la cosmologia Hindl la creacidn sigue el
computo de los afios del dios Brahma, cuando
éste despierta de su suefio divino y abre
los ojos, todo el universo se ha creado, es
el dia de Brahma, y cuando, por fin, en su
noche cierra sus ojos, el universo entero
termina. Un dia en la vida de Brahma es un
Kalpa y dura 4320 millones de afos humanos,
asi un afo tendremos que multiplicar por
365 dias con sus dias y noches. Pues bien,
la vida de Brahma dura cien de estos anos,
s6lo hay que multiplicar.

En la actualidad quedan pocos templos
dedicados a Brahma en India aunque en los
tiempos védicos era el dios principal pero
el culto a Vishnu y a Shiva fue relegandolo
a un papel secundario. Tal vez sea porque
la creacion se hizo en su momento y ya esta
concluida, y ademas requiere de una mayor
abstraccién para darle cabida en la vida


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/11/brahma-0.jpg

cotidiana.

Brahma tiene cuatro caras y una de ellas es
invisible que representan los cuatro Vedas,
también tiene cuatro manos que simbolizan
los cuatro puntos cardinales. Hay varias
manera de representarlo, de pie, sentado
sobre una flor de loto o bien montando un
ganso. El ganso es simbolo del
conocimiento. Cuando son 7 gansos los que
tiran de un carro donde va montado
representan los siete mundos. A veces viste
una piel de tigre o de antilope negro. Los
atributos de las manos son una jarra de
agua, agua que es fuente de vida. También
lleva una cuchara, un cetro y un mala para
la repeticidén del mantra que también
representa el computo del tiempo. A veces
también lleva los Vedas y una flor de loto.

Sarasvati a veces tiene la funcidén de
esposa de Brahma y otras, como la hija.
Originariamente era la esposa de Visnhu
pero éste se la dio a Brahma y se convirtié
en la diosa del conocimiento, la poesia y
la masica.

Sin embargo, mas alla de la simbologia
Hindld, vale la pena profundizar en este
primer elemento de la triada que representa
el proceso vital por el que nacemos,
vivimos y morimos, de la misma manera que
la naturaleza tiene un despertar, una
plenitud y un decaimiento. El amanecer, la
primavera, la juventud en nosotros goza de
esa energia de lo creativo, del
renacimiento. El impulso de vida se impone
a la inercia de la muerte, del invierno. El
universo creado necesit6 un big bang y todo
arbol fue de entrada una semilla asi como
toda construccién humana fue en un primer
momento una idea. De la aparente nada
aparece un rayo creador y esa magia tiene



como funcién la renovaciéon de todo lo que
existe.

Por Julian Peragon
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Objetivo Jathara parivartandsana - La postura del abdomen en torsién
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Miniserie: Vajrasana


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/11/Analisis-jathara-parivartanasana-practica.jpg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/11/Analisis-jathara-parivartanasana-practica.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2012/11/miniserie-vajrasana/

Vajrasana

ESCUCHA
« Encontrar la postura adecuada para hacer una escucha en profundi-
dad.
« Desconectar de la actividad anterior y centrarse en si mismo.
» Hacer una escucha desde el mapa de tensiones corporales pasando por
el nivel de energia, el espacio emocional, el mundo mental hasta lo més
sutil que corresponde a nuestra alma.
- Buscar la mejor verticalidad de la postura y conectar con una actitud

de disponibilidad y presencia.

OBJETIVOS en VAJRASANA
« La postura del diamante nos ayuda a flexibilizar las articulaciones de la
extremidad inferior, especialmente los empeines y las rodillas.
« Nos ayuda también a colocar la pelvis en una posicién neutra evitando
la anteversidn y la retroversion, con lo cual mantendremos una columna
vertical respetando las curvaturas naturales de la columna.
+ De esta manera, sin tensiones en la espalda, el diafragma tendra un
buen espacio de movilizacion. La postura es ideal para hacer prandydama
y como postura de suspension que permite una buena escuha y un tran-
sito entre posturas de mayor intensidad.

CUALIDAD SABIA
« Podemos utilizar esta postura para desarrollar la ecuanimidad en nues-
tra vida como cualidad sabia.
« Las circunstancias extremas, las emociones convulsas, la mente agi-
tada nos polarizan y nos dificultan encontrar una actitud mas ponde-
rada.
» La ecuanimidad nos ayuda a saber ponernos en la piel del otro, en la
objetividad de lo que estd pasando sin dejarnos arrastrar por nuestras
emociones o creencias limitadores. Nos habla de imparcialidad interna y
de saber buscar la complementariedad de los opuestos.

DINAMICA

» De rodillas, con la columna vertical, espiramos
bajando los brazos. Al inspirar nos dejamos caer
hacia atras sin doblarnos subiendo los brazos.
Cada cual puede regular el angulo de la bajada y
el niimero de repeticiones.

« De esta manera estamos tonificando el cua-
driceps, favoreciendo una retroversion de la
pelvis con lo que, de paso, también activamos la
musculatura abdominal.

RELAJACION
+ Logicamente nos colocamos en una posicion
para recuperar la respiracion y aflojar la muscu-
latura anterior que ha estado muy solicitada.
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ESTATICA
« Es necesario en esta postura que los empeines
estén pegados al suelo y, si es posible, que el pie
esté en el movimiento de inversidn para poder
acoger la pelvis sentada.
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Sutras: el esquema del Yoga Sitra

El Yoga Sltra esta compuesto de cuatro
partes o libros (padah, que literalmente
significa ‘pierna’ 6 ‘pie’) numerados en su
transcripcién con ndmeros romanos (I, II,
ITT y IV). Cada uno de estos libros tiene
una serie de aforismos o slitras que nos
ilustran acerca del titulo correspondiente.

Samadhipadah: 51 s{tras.
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Sadhanapadah: 55 s(tras
Vibh(tipadah: 55 sdtras
Kaivalyapadah: 34 s(tras

ELl primer libro es una visién general del
yoga: qué es el yoga, qué se consigue con
su practica, qué es la mente y de qué esta
compuesta, cémo se puede conseguir un
estado de yoga y qué interrupciones
encontramos en el camino, con sus sintomas
y sus remedios. El final del capitulo nos
define los diferentes tipos de samadhi
(tenéis colgado el cuadro que vimos el
pasado junio) y el proceso hacia ellos
(samapatti). Cuando yo lo lei por primera
vez me dejdé una sensacién de «Vale, todo
esto esta muy bien, pero, épor donde
empiezo?» Porque es facil hablar de
orientar la mente sin descanso hacia un
objeto hasta alcanzar la claridad, pero
hacerlo plantea (o al menos a mi me
plantea) bastantes dificultades de orden
practico. Por eso se dice también que este
libro, aunque es el primero, esta dedicado
a un tipo de estudiante algo mas avanzado,
estando el segundo libro orientado a los
principiantes, es decir, todos nosotros.

En el segundo libro, que precisamente se
1lama Sadhanapadah, es decir, el libro de
la practica, las cosas comienzan a
concretarse. Desde el primer momento, se
nos habla de tres formas muy concretas y
complementarias de abordar la practica:
tapah, svadhyaya, Isvarapranidhéna
(disciplina, autoindagacién y devocidn) y
de los obstdculos (y sus consecuencias
dolorosas) que pueden irse eliminando con
el programa del yoga, un programa de ocho
miembros (ash tanga) que se nos explica en
este capitulo y en el siguiente. Asi, de



manera progresiva, se nos va haciendo
posible iniciar el camino. Este libro nos
habla de la relacién entre «Lo que
percibe», es decir purusha y «lo que es
percibido», es decir, la materia (en la que
estan incluidos la mente y los sentidos) vy
nos hace ver cémo el origen de todo
sufrimiento es nuestra incapacidad para
diferenciar lo uno de lo otro (es decir,
nuestra ignorancia de que nuestro verdadero
ser esta en purusha y nuestra
correspondiente identificacidén con nuestra
mente y nuestros sentidos 1o que nos lleva
a desear, rechazar, temer, obcecarnos en
«nuestra verdad»..). Nos habla también de
las gunas (explicadas en el articulo
anterior), las tres cualidades que
componen, con diferentes combinaciones,
todo lo que existe. El paso que va desde de
ser victimas de sus mutaciones hasta llegar
a tener la capacidad de influir sobre ellas
es el paso de la esclavitud a la libertad.

E1l tercer libro, Vibh(tipadah termina de
desarrollar los tres Ultimos miembros del
yoga, justamente los que se refieren a la
concentraciéon en el objeto, una
concentracién cada vez mas refinada hasta
llegar a la completa absorcién en é1, a la
pura percepcién de su esencia y, con ello,
a la pura percepcién de la realidad sin
ningln tipo de velo que la oculte. Esta
absorcidén se conoce como samadhi y tiene
como fruto la libertad. Sin embargo, en el
camino, la practica exhaustiva de la
concentracion en el objeto en sus tres
fases (dharana, dhyana, samadhi), llamada
samyama, puede hacer que surjan y se
desarrollen en nosotros poderes especiales
(este es el sentido, aqui, de la palabra
vibh(ti, que en otro contexto significa
‘cenizas sagradas’). El tercer libro del



Yoga SlOtra nos habla de diferentes poderes
y nos advierte que quedarnos fascinados por
ellos o procurarlos por si mismos nos
alejara del camino de kaivalya la verdadera
libertad.

Del cuarto libro, que justamente se llama
Kaivalyapadah, hay quien dice que es un
afadido posterior a los otros tres libros
del Yoga SOtra. Es el mas corto y también
el mas complicado, pero ahonda en algunos
temas que se plantean a los largo de los
otros tres libros, como el de las
relaciones entre la materia y el espiritu,
y el papel de la mente humana como una
herramienta de percepcién, como el filtro o
cristal a través del cual purusha, el alma,
experimenta todo lo que puede ser percibido
por los sentidos (incluida la propia mente
y sus mudanzas). Nos dice, ademas, que
cuando la herramienta-mente esta
suficientemente entrenada y purificada de
obstaculos, cuando las tres gunas
(actividad, pesadez y claridad) ya no la
esclavizan con sus mutaciones sirve para
reflejar al propio purusha, produciéndose
asi la absoluta claridad que nos conduce a
la libertad plena.

Conociendo ya el esquema general, estamos
mas cerca de comprender el sentido que
tiene el estudio pormenorizado de los
sGtras de Patafjali, lo que se hara aun mas
facil con el esquema de cada uno de los
libros, comenzando con el segundo,
Sadhanapadah que es el que este afio vamos a
estudiar.

Luisa Cuerda



Sutras: el marco filoséfico del Yoga Sitra

Como sabemos, el yoga es uno de los seis
darshanas derivados del estudio de los
Vedas. La palabra veda puede traducirse
como ‘revelacién’ o ‘conocimiento’ y se ha
asimilado errdéneamente a otras
compilaciones como la Biblia, el Coran, la
Tora, etc..Sin embargo, mientras que estas
Ultimas son realmente una compilacidn de
normas de conducta o nos ofrecen una
determinada cosmogonia o una visidén de la
Historia, los Vedas nos revelan cémo
dirigirnos a las fuerzas de la naturaleza
mediante las palabras y el sonido (canto)
adecuados. Curiosamente, la revelacidén no
consiste en decirnos qué tenemos que comer
0 a quién debemos o no debemos matar; ni
tampoco nos descubre como pueblo elegido ni
nos recuerda cuanto sufrimos aqui o alla.
Los Vedas mas antiguos hablan de la manera
de hacer sacrificios a Dios (es decir, de
comunicarnos con algo mas grande que
nosotros) y nos ofrecen «férmulas magicas»,
es decir, las palabras adecuadas con la
vibracion adecuada para nuestra
transformacién interior. Algo, tal vez,
demasiado sutil para una humanidad que, si
atendemos a las leyendas que existen en
todas y cada una de las culturas y
tradiciones, va de mal en peor desde que
aparecio6 en este planeta con todo por
estrenar, como amiga de los dioses y
compartiendo con ellos belleza, fuerza y
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salud.

Seguramente por ello fueron apareciendo a
partir de los estudiosos de los Vedas,
explicaciones de cémo esta hecho el mundo,
como estamos hechos los seres humanos y qué
debemos hacer para responder adecuadamente
a un sufrimiento que parece inherente al
hecho de vivir. Los Upanishads, ensefianza
transmitida por maestros y anacoretas que
solian vivir en los bosques, contenian ya
propuestas acerca de la naturaleza de Dios,
el hombre y la relacidén entre ambos. Se
considera que estas ensefianzas estan aln
dentro del ambito védico si bien fueron
construidas al menos cinco siglos mas
tarde. A partir de la interpretacién de
estas ensehanzas aparecieron,
sucesivamente, diferentes puntos de vista o
«espejos» de la realidad (darshanas). Cada
uno de ellos bebe de los anteriores y los
acepta o rechaza en parte o totalmente. Por
lo que, para entender el yoga, es muy
importante tener una idea, por leve que
sea, de la cosmogonia del Samkhya, el
darshana anterior a él y que constituye la
base filoséfica de un sistema eminentemente
dirigido a la practica como es el yoga.

Segun el Samkhya, existen dos grandes
fuerzas, la materia primordial (aun no
manifestada pero llena de posibilidades) o
Mula Prakrti, y el espiritu o Purusha. Y la
vida surge a partir de esta materia
primordial debido a su cercania con el
espiritu. Una informacién, esta de la
«proximidad generativa» entre ambas
fuerzas, bastante ambigua y vaga, que fue
ampliada por algunos de los Upanishads mas
tardios, afladiendo que esta infusién de
vida se produce cuando el espiritu
transmite su luz y su calor a la materia.



Digamoslo ahora usando nombres sanscritos.
Cuando el espiritu (Purusha) transmite su
luz y su calor (prana) a la materia
primordial (Mula Prakrti), surge la vida.
Vemos pues desde ese primer momento la
importancia que tiene el prana como fuerza
vital. De su gestidén dependera nuestro
estado en todas y cada una de nuestras
envolturas (fisica, energética, mental,
cognitiva y emocional). Y serda a partir de
esa primera materia imbuida ahora de vida,
de la que poco a poco se iran formando, de
mas sutil a mas burdo, los componentes que
nos forman.

Se excede de la extensidn de estos pequefios
articulos explicar la cosmogonia de
Samkhya, aunque si tenéis interés podemos
dedicar algin momento a escudrifiar un
esquema fascinante en el que todo encaja.
Pero si es importante que nos quedemos con
ese concepto de Purusha y Prakrti como
cofuentes de vida. Y con la sustancia
(prana) que enlaza los dos grandes poderes,
espiritu y materia yendo del espiritu a la
materia (y no al revés) lo que nos da una
idea de la direccidn adecuada si queremos
retornar a la fuente.

Todo lo que es materia esta compuesta de
las tres gunas o cualidades materiales, de
las que el Yoga SOtra habla ampliamente,
porque son ellas las que determinan la
naturaleza de todas las cosas vivas y son
sus cambios (podriamos decir la variacidn
de sus respectivos porcentajes) lo que
determinan los cambios observables en todo
lo que nos rodea y en nosotros mismos. De
las tres gunas (rajas, tamas y sattva:
actividad, pesadez y claridad) las dos
primeras tienen bastante mala fama mientras
la tercera aparece como aquello a lo que



hemos de tender. Una idea que deberiamos
revisar, ya que rajas no significa
solamente ambicién e hiperactividad sino
también creatividad y movimiento; y tamas
no es solo pereza y oscuridad, sino también
estabilidad y cohesidn; sattva, la pureza,
es aquel punto neutro necesario para
combinar con los anteriores y si bien es
cierto que el yoga nos hace tender hacia lo
satvico, también lo es que sattva no deja
de ser una de las tres gunas y por lo tanto
también su desaparicién es necesaria para
alcanzar kaivalya, la libertad absoluta. En
todo caso, estamos aln muy lejos de ese
punto, de modo que nos serda mas (til
observar en nosotros mismos, como un buen
campo de experimentacién, la alternancia de
esas tres cualidades y a lo que nos lleva
el predominio de una o de la otra. De
momento las tres son muy necesarias para
nuestro propio conocimiento. Porque, segun
el Samkhya, la razén de prakriti (la
materia) es llevar la conciencia a Purusha
(el Espiritu). Que traducido a lo concreto
significa que tu y yo estamos aqui para que
el espiritu que hay en cada uno de nosotros
experimente materialmente la vida y asi se
acabe conociendo a si mismo en todos sus
aspectos. No sé lo que pensaras ta, pero
para mi es un gran alivio y un maravilloso
descubrimiento pensar hemos venido aqui a
vivir. Ni mds ni menos.

Luisa Cuerda
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