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Sutras: el esquema del Yoga Sitra

E1l Yoga Sltra esta compuesto de cuatro
partes o libros (padah, que literalmente
significa ‘pierna’ 6 ‘pie’) numerados en su
transcripcién con nudmeros 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.
Sadhanapadah: 55 s(tras
VibhGtipadah: 55 s{tras
Kaivalyapadah: 34 s(tras

ELl primer libro es una visidn general del
yoga: qué es el yoga, qué se consigue con
su practica, qué es la mente y de qué esta
compuesta, como se puede conseguir un
estado de yoga y qué interrupciones
encontramos en el camino, con sus sintomas
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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 dejé una sensacién de «Vale, todo
esto esta muy bien, pero, {por 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 mds 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, Isvarapranidhana
(disciplina, autoindagacién y devocidn) y
de los obstaculos (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) y
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 estd en purusha y nuestra



correspondiente identificacidén con nuestra
mente y nuestros sentidos lo 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.

E1 tercer libro, Vibh(tipadah termina de
desarrollar los tres Gltimos miembros del
yoga, justamente los que se refieren a la
concentracién 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
ningdn tipo de velo que la oculte. Esta
absorcion se conoce como samadhi y tiene
como fruto la libertad. Sin embargo, en el
camino, la practica exhaustiva de la
concentracién 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’). ELl tercer libro del
Yoga Sltra nos habla de diferentes poderes
y nos advierte que quedarnos fascinados por
ellos o procurarlos por si mismos nos
alejard del camino de kaivalya la verdadera
libertad.

Del cuarto libro, que justamente se llama
Kaivalyapadah, hay quien dice que es un

anadido posterior a los otros tres libros
del Yoga SlOtra. 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
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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 compilacidén de
normas de conducta o nos ofrecen una
determinada cosmogonia o una visién 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 revelacién 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
apareci6 en este planeta con todo por
estrenar, como amiga de los dioses y
compartiendo con ellos belleza, fuerza y
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 dmbito védico si bien fueron
construidas al menos cinco siglos mas
tarde. A partir de la interpretacién de
estas enseflanzas 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 filosdéfica de un sistema eminentemente
dirigido a la practica como es el yoga.

Segun el Samkhya, existen dos grandes
fuerzas, la materia primordial (adn 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, afadiendo que esta infusidn 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 sera 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 ambicidén e hiperactividad sino
también creatividad y movimiento; y tamas
no es solo pereza y oscuridad, sino también
estabilidad y cohesién; 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 1o
satvico, también lo es que sattva no deja
de ser una de las tres gunas y por lo tanto
también su desaparicidén 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

El marco legendario del Yoga Sitra

Una de las cosas con las que mas se
sorprenden los profesores de yoga indios es
con lo que ellos llaman el afan de sus
alumnos occidentales por conocer la fecha
exacta de «cuando sucedidé todo» La
respuesta que yo he obtenido a mis
preguntas acerca de cuando escribid
Patafijali el Yoga Sltra ha sido
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invariablemente: «No 1o sé». Un «no 1o sé»
dicho no desde la incomodidad o el embarazo
con el que es habitual contestar eso a un
alumno, sino desde la perpleja naturalidad
de quien ha sido abordado con una pregunta
absurda. Porque para ellos no es importante
cuando sucedid una cosa (concepcién lineal
del tiempo) sino que sucedid, ya que lo que
sucede, sucede para siempre, se sepa 0 no,
sea hoy, ayer o mafana.

Es asi, pues, como voy a comenzar este
pequefio articulo: No sé cuando vivid
Patafijali, ni cudndo escribid el Yoga
Sltra. Por supuesto, conozco las teorias
que lo sitlan en el siglo II de la era
cristiana, en el siglo II antes de
Jesucristo, o que hablan de uno o de varios
autores; y conozco las leyendas que lo ven
como un regalo de los dioses (una
traduccidén de su nombre podria ser ‘caido
en las manos’) en una era tal vez sélo un
poco menos oscura que en la que ahora
vivimos; o las que lo asimilan con la
serpiente Ananta, en cuyos anillos Brahma
duerme la siesta mientras ella sostiene el
mundo en su cabeza y vigila las mas que
dudosas intenciones del &guila Gardda, el
jet particular del Altisimo. Aunque ninguna
de las teorias nos sirven de mucho, ambas
leyendas, sin embargo, nos dan una clave
atemporal para situar un compendio de
aforismos que marcaran para siempre la
diferencia entre unas practicas cuasi
esotéricas transmitidas de maestro a
discipulo con las légicas variaciones que
dan la distancia y la incomunicacién, y la
posibilidad de que personas de todo el
mundo puedan acceder a la exposicién
concreta y normalizada de una determinada
postura ante la vida, pues el yoga,
pendltimo de los seis darshanas derivados



de los Vedas, no es otra cosa que uno de
los seis puntos de vista ante la realidad
(darshana puede traducirse como ‘espejo’)
que los antiguos nos transmitieron.

El Yoga SlGtra es un mensaje caido del cielo
a las manos que lo invocan cuando el
entorno resulta incomprensible, el corazén
esta encogido por el miedo y la ira pugna
por mantenernos en nuestra rueda centrifuga
de sufrimiento y desamparo. Sélo a partir
de su estudio y de su practica podemos
entender qué es el yoga tal y como fue
concebido: un sistema para alcanzar la
libertad siguiendo unos pasos inteligentes,
eficaces y muy compasivos con la naturaleza
humana. La persona o personas que
escribieron el Yoga Sltra amaban a sus
semejantes desde el mds alto de los amores:
amaban impersonal e incondicionalmente; y
sabian muy bien de qué estamos hechos,
cuales son nuestras debilidades, dénde
podemos encontrar nuestra fuerza, qué
diferentes caminos podemos segquir para
llegar a la fuente. Y, sin embargo, el Yoga
SGtra no ha sido lo que primero ha 1llegado
a Occidente de eso tan confuso que aqui
hemos bautizado como yoga. Brahma a veces
es caprichoso y dormita ajeno al peligro o
a la incomodidad de los demds, Gardda odia
que le quiten protagonismo y el mundo, a
pesar de todo, debe seqguir rodando sobre la
cabeza de alguien que haya asumido, como
sin importancia y sin perder la alegria,
esa responsabilidad.

Eso es el Yoga: una manera humilde y
poderosa de vivir en medio del
desconcierto, el absurdo y el dolor sin
perder nunca la conexién con la clara
fuente de una ilimitada, modesta,
desbordante alegria. Y el Yoga Slitra es el



libro que nos cuenta cémo llegar, desde el
deseo de conseguirlo a la libertad de
realizarlo de una manera progresiva,
oculta, amable, contundente.

Por eso, a todos los que hemos iniciado el
yoga sin haber antes aprendido qué es 1o
que inicidbamos, el Yoga S{tra servira para
eliminar concepciones defectuosas,
revelarnos nuestras proyecciones y
fantasias, disuadirnos, tal vez, de
continuar porque quizas no es yoga lo que
gueremos practicar, sino otra cosa a la que
hemos llamado yoga en nuestra ignorancia; o
incluirnos para siempre entre quienes han
sido conquistados por el mensaje liberador
de Patafijali, del que nada se sabe mas que
lo que nos dejdé como ayuda.

Luisa Cuerda

Escogiendo terapias

Una de las cosas mds perturbadoras que
acompanan a la noticia de una grave
enfermedad es el proceso de seleccidén de
las terapias mas adecuadas. En principio,
es una suerte poder elegir entre varias
opciones, pero lo que sucede muchas veces
es que nos vemos abrumados por amigos
obsequiosos, familiares preocupados,
conocidos que conocen a alguien que es
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seguro que tiene la clave de nuestra salud.

Todos tenemos miedo a la muerte. Y,
consecuentemente, todos tenemos miedo al
deterioro, al dolor y a la enfermedad. Pero
tal vez nunca como ahora ese miedo esté
revestido de arrogancia, como si la muerte
ya no tuviera lugar en una sociedad en la
que el progreso nos ha hecho creer,
erréneamente, que somos omnipotentes.

Tal vez por eso en este cambio de milenio,
de era y de paradigma existen tantas
recetas para curarse. Al lado de lo que
conocemos como medicina oficial estdn las
llamadas terapias alternativas, medicinas
tradicionales o dindmicas de sanacién. Y a
pesar de que, en origen, tanto unas como
otras sirven a la salud del ser humano,
ambas opciones estdn, por desgracia,
asociadas a determinadas creencias o
convicciones que a veces se excluyen
mutuamente, como si lo que estuviese en
juego fuese el poder en lugar de la salud.

Es terriblemente doloroso escuchar, en unos
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momentos de gran tension y de sufrimiento
mental continuado, cosas como que la
radioterapia y la quimioterapia son peores
aln que el cancer y que los protocolos de
los hospitales estan hechos para
experimentar con los enfermos; o, del otro
lado, que la meditacidén es una tonteria, el
Reiki magia para crédulos y la acupuntura
«cuestidén de fe». En otro orden de cosas,
resulta cruelmente dafiino ser informado, en
el momento en el que nuestro cerebro esta
hecho papilla y nuestro corazén es un mar
revuelto, de que con una actitud mental
positiva seriamos capaces de sanarnos a
nosotros mismos o a nuestros hijos. Lo
cierto es que estos apasionados
posicionamientos, proclamados con enorme
inconsciencia por personas que creen que
nos estan ayudando, nos dan la medida del
enorme rechazo que existe en nuestra
sociedad hacia la enfermedad y la muerte,
tanto si lo revestimos con los ropajes de
la ciencia oficial como con los de las
terapias alternativas.

Y sin embargo, por suerte hay cada vez mas
personas que van a una sesidn de Reiki
después de la quimio. Que continlan con su
practica de yoga (o la inician) para
recabar fuerzas antes de una grave
operacioéon. Que aprenden a hacer masajes
para relajar y hacer reir a sus nifios, vy
viven asi con ellos un sanador presente,
agradeciendo los periodos de descanso entre
terapias agresivas. Que combinan la
acupuntura y los tratamientos alopaticos.
La cerrazén suele ir de la mano del
orgullo, y este del miedo. Ambas cosas son
terriblemente nocivas. La apertura, la
humildad ante lo que no se conoce, la
curiosidad por lo nuevo implica amor hacia
nosotros mismos o hacia nuestro enfermo; y



donde hay amor hay ya un inicio de
sanacion.

Es tan importante estar sano que deberiamos
poner nuestra salud por delante de nuestros
prejuicios; si lo hiciéramos, veriamos que
todo lo que existe, sea cual sea su
etiqueta, estd ahi para nosotros y que si
nos liberamos de esquemas preestablecidos y
confiamos en nuestra sabiduria interior,
sabremos ir escogiendo lo mas adecuado a
cada instante. Pero ademas, aprenderemos
para siempre algo mucho mas importante:
Que, como pasa con nuestra felicidad y como
pasa también con nuestra salud, nuestra
vida es cosa nuestra.

Luisa Cuerda

Yogasutras. Esquema Libro I

ESQUEMA DEL PRIMER LIBRO DEL YOGA SUTRA

SAMADHIPADAH

INVOCACION AL COMENZAR (I.1)

QUE ES EL ESTADO DE YOGA (I.2-I.4)

CUALES SON LAS ACTIVIDADES DE LA MENTE
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(I.5-1.11)

COMO SE LLEGA AL ESTADO DE YOGA (I.12)
LA PRACTICA (I.13-I.14)

EL DESAPEGO (I.15-I.16)

PROGRESION HACIA EL ESTADO DE YOGA (I.17-
I1.18) (un adelanto de lo que luego serdn
los sltras I1.42-1.44)

PERSONAS QUE NECESITAN (0 NO) PRACTICAR
PARA LLEGAR AL ESTADO DE YOGA (I.19)

CUALIDADES DEL PRACTICANTE (I.20-I.22)

OBSTACULOS EN EL CAMINO DEL YOGA
CUALES SON (I.30)

QUE SINTOMAS PRODUCEN (I.31)
COMO SUPERARLOS (I.32)

SUTRAS DE ISHVARA (I.23-I.29)
SUTRA DE LAS CUALIDADES (I.33)

SUTRAS DEL “0” (I.34-I.39)

QUE SUCEDE CUANDO SE LLEGA AL ESTADO DE



YOGA (I.40/I.41)

TIPOS DE SAMADHI (0 SAMAPATTIH) (I.42-
I.51) (Ver mapa esquemdatico)

——
WICARA O SULSMA WISATA
et saiil [rdviecasnl], par eiemp, (o leria
* _ [mmql.«l] LIII?WCH.!{I..-I,IS,AJ,‘I\IN;]
- i
TGS B RAMAGHI A
o BEMAPATTIN S J
CEAL, Salinicion] | e !

Estada di yaas

Por Luisa Cuerda
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