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1.UN POCO DE HISTORIA.

Hubo un tiempo en el que los historiadores consideraron a los arios, que
llegaron a la India en el segundo milenio antes de Cristo, como los fundadores
de la tradicion cultural de la India. Pero los descubrimientos arqueol6gicos han
corregido este punto de vista. Hoy parece claro que elementos prearios
desempenaron un papel importante en la formacion de los comportamientos y las
practicas religiosas. El término “preario” designa a los autéctonos de la India, a
quienes se identifica normalmente con los dravidicos y con las poblaciones del
valle del Indo.

Hacia el 3000 a.C., el valle del Indo poseia ya un sistema organizado de
gobierno sobre una zona maés extensa que Egipto y Mesopotamia juntos, cuyas
civilizaciones sedesarrollaron también en aquella época. Sus ciudades, como
Harappay Mohenjo Daro,estaban bien planificadas, con edificios de varias plantas
construidos con ladrillos cocidos, siendo en muchos aspectos superiores a
Mesopotamia y Egipto. Las excavacioneshan sacado a la luz una gran cantidad de
figuritas de terracota, sellos con inscripciones y algunas estatuillas de metal. Varias
de estas figuras eran hombres en posturas meditativas de yoga. Otras muestran
dioses con armas de tres puntas, rodeados de tigres u otros animales. Estas figuras
bien podrian ser “Protoshivas” ya que representa los atributos de Pashupati, el
senor de los animales, una forma de Shiva todavia venerada muchos siglos después
en numerosos templos hindtes.

2.LA FORMA DE ENTENDER EL MUNDO: INICIOS DE LA FILOSOFIA
INDIA.

La tradicion cuenta que 5000 afios antes de la era cristiana comenzb a
manifestar el pueblo indico un vivo interés por la filosofia, apareciendo aquellos
veridicos pensadoresa quienes se denomina “antiguos sabios indios”, cuya
memoria conserva todavia en laIndia la tradicion. Aquellos hombres florecieron
antes de que se escribieran los Vedas y los Upanisads manifestando un
conocimiento profundo de la verdad. La base de estosconocimientos se ha
mantenido siempre en la revelacion. Estos sabios hindues, por suexperiencia en
meditacion, llegaron a una percepcion profunda y directa de las leyes por las que
fue creado y se manifiesta el universo, tanto sobre el plano microscopico como
macroscopico. Estas leyes son en esencia los Vedas. A partir del conocimiento
reveladoen el transcurso de los siglos surgen escuelas, iglesias, credos diferentes,
que nacen, crecen, prosperan, decaen y mueren.
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Todas tienen por fuente de inspiracion la filosofia de los antiguos sabios
transmi tida principalmente por la tradicion y ensehanza oral, pues los
orientales tienen una prodigiosa memoria para retener lo que se les comunica
verbalmente y asi se han ido perpetuando la ensefianza, de maestro a discipulo.

3.YOGA: UNA CIENCIA UNIVERSAL.

Considerando el yoga como una ciencia exacta y universal, estudiaremos en qué
consiste, el porqué de su practica y hacia donde puede conducirnos.

En primer lugar, distinguiremos el yoga como un estado de ser, una
experienciaa la cual se accede como fruto de la practica, y el yoga como
conjunto de técnicas quepermiten una progresiva evolucion hacia el estado de
ser.

Generalmente, el hombre vive, o mejor dicho sobrevive, condicionado y
sometidoa tensiones de todo tipo, que no le dejan vislumbrar ni lo que es, ni cuél es
su verdadera mision en la vida. Ello genera un estado de confusién, que origina
muchos males. El yoga practico es el modo de llegar a eliminar todos los
obsticulos que nos impiden serconscientes de nuestra propia naturaleza y
obrar en consecuencia.

El yoga propone practicas que tienden a integrar los componentes que
constituyen al individua, cuerpo, mente y espiritu, haciéndolos confluir
conjuntamente a un ritmo adecuado y natural. Precisamente la mayoria de los
desequilibrios tienen su origen enel ritmo alterado del cuerpo y la mente.
Mientras el cuerpo trata de mantener un ritmoespontaneo, la mente lo lleva
acelerado, los pensamientos se suceden incansablementey casi siempre en la
misma direccion. Estos desajustes traen consigo un desgaste inestimable de
energias y recursos, y el hombre, debilitado, es arrastrado por estados emocionales
como la ansiedad, la depresion, la desesperacion... De esta manera se ve sumido
en un clima de agitacion y conflictos mentales que van a desembocar en
perturbacionesorganicas, enfermedades de diversos tipos, que le alejan del
bienestar y de una vida feliz. Por lo tanto, es necesario crear un equilibrio y
union entre nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra alma. Una mente
homogénea, creadora, que le sirva fielmente a la tarea encomendada. Esta es la
razon de ser para practicar yoga.
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Las motivaciones para la practica pueden ser de orden fisico. Para
tratamiento de diversas dolencias como el insomnio, la tensién nerviosa,
jaquecas, alteraciones en el sistema digestivo, intestinal, circulatorio o
respiratorio. Para la salud mental: para la exploracion y control de la expresion
de emociones, para mitigar el efecto del miedo, la ira, etc. Mejora las capacidades
intelectuales como la memoria, la atencion, la concen-tracion. Para la estética
corporal ya que armoniza el cuerpo, evitando y eliminando la celulitis, arrugas,
varices, etc...Y para fomentar y fortalecer la conexién espiritual y serun refugio
de fortaleza y serenidad.
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Principios constitutivos
del hombre



Pedro Arce Cifuentes — Curso de Formacidn de Profesor de Yoga Ayurvédico

1.CUERPOS Y REVESTIMIENTOS.

En el camino de la espiritualidad se nos propone una manera de conocer y
percibir elcuerpo. Es el célebre analisis de los tres cuerpos y cinco revestimientos
segin el Vedanta.

La palabra sanscrita para designar los tres cuerpos es Sharira y para los cinco
revestimientos Kosha. La palabra Kosha se traduce de diferentes formas en
funcion del contexto: vaina, funda, revestimiento... Segin la teoria Vedanta koshas
se traduce como revestimientos, capas o incluso vestidos interpuestos entre el
hombre y su verdadera naturaleza, el YO (Atma).

ANNAMAYA KOSty

\\]\P\NOMAYA KOSH 4

3 WRNAMAYA KOS/Y
OAMAYA

T R

SUksma snARRP
STHULA sHARIRP

1. En primer lugar el investigador espiritual se ve enfrentado al cuerpo fisico o
grosero, Sthula Sharira, al cual corresponde el revestimiento formado por el
alimento denominado Annamaya Kosha. Este cuerpo es el que tenemos en
comun con los demas reinos. Es el cuerpo de materia con un volumen, un
peso. De dicho cuerpose habla cunado se dice que una persona es grande,
bonita, o delgada. Este cuerpose compone de toda la materia que se
encuentra en el universo encarnada en cincoelementos principales, éter,
aire, fuego, agua y tierra. El cuerpo nace de los elementos y al morir vuelve a
ellos.

2. Después del cuerpo y dentro de éste, se encuentra el cuerpo sutil, Sukshma
Sharira, que se compone de tres revestimientos:
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2.1 Pranomaya Kosha

Es el revestimiento hecho de Prana, de energia vital. Esta capa la tenemos
en comun con los vegetales, plantas, arboles y animales, los cuales también
respiran y tienen circulacion energética. A través de Pranomaya Kosha
percibimos el hambre, la sed, la necesidad de movernos, de accionar. Los
cuerpos fisico y pranico constituyen la estructura bésica del hombre. El
cuerpo pranico es mas sutil que el fisico, al que impregna. Le suministra
energia y le infunde la vida. Ninguno de los dos puede existir por separado.
La autorrealizacion solo es posible a través de los cuerpos fisico y vital, ya que
es aqui donde residen los planos astrales y causales.

2.2 Manomaya Kosha

Es el revestimiento de la mente (manas), la sustancia mental.
Revestimiento que tenemos en comun con los animales, y en el que se
encuentran encerrados nuestra memoria, miedos, deseos, etc. Registra
muchas funciones simultdneamente y suministra aglutinante que
mantiene unidos a los dos Koshas anteriores. Actia como mensajero entre
los restantes recubrimientos, transmitiendo las experienciasy sensaciones
del mundo externo al revestimiento intuitivo y las influencias de los
revestimientos intuitivo y causal sobre lo burdo. Es un revestimiento tan
humanocomo la mentira pues segin los Upanishads:

“..la mente es el instrumento por medio del cual se duda”.

2.3 Vijnanamaya Kosha.
Es el revestimiento creado por la inteligencia y la intuicién. Es el plano del
pen- samiento objetivo, de la conciencia, del conocimiento en oposicion a
lo ilusorio de manas. Es el plano de los sentimientos en oposicion a las
emociones que son fundamentalmente egoistas. El mismo comentario de
los Upanishads dice:

“..la inteligencia es el instrumento por el cual se estd en lo cierto”.

Cuando esta capa despierta se empieza a experimentar la vida intuitivamente,
a ver razones mas profundas detras de todas las cosas que se manifiestan, lo
que conducea la sabiduria.

Una vez llegado a este tltimo revestimiento netamente mas ligero que los
otros, el viajero y explorador, comienza a entrever su verdadera naturaleza,
Accede a un plano de conocimiento que sin ser todavia el de la realizacion, es
ya el de la certeza. El Yo profundo, el verdadero ser no esta ya muy lejos. Se
vislumbra a través de la capa més fina y sutil, de la misma manera que la
desnudez se hace mas clara bajouna camisa que bajo un abrigo.
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3. El tercer cuerpo al que se accede es el causal o Karana Sharira. Se denomina
causal porque si partimos del Yo es el primero que se encuentra y como
consecuencia es la causa de los anteriores. A este cuerpo corresponde la quinta
y ultima capa, el revestimiento de beatitud, felicidad Anandamaya Kosha. Es
el plano que corresponde ala conciencia libre, no afectada. Esta mas alla de
cualquier definicion.

A estos tres cuerpos y a estos cinco revestimientos de Vedanta
corresponden evidentemente ejercicios especificos. Todas las técnicas aplicadas
del yoga: posturas, respiracion consciente o pranayamana, trabajo sobre la
mente, técnicas de concentracion ymeditacion. Todos estos ejercicios convergen
hacia el estado final, la etapa preliminar ala altima experiencia de la plenitud
donde se revela la verdadera naturaleza del ser.

CUERPOS ENVOLTURAS | UPADHIS SE TRASCIENDE MEDIANTE ESTADO DE CONCIENCIA

STULA SHARIRA - Jagrat

(visible) Material - fisica | Anamaya kosha Asanas Consciente, Viglia
Vital Pranamaya kosha Pranayama

LI.N.GA SHAI.HRA Mental Manomaya kosha Cénticos y mantras Swapna . <

(visible y sutil) Subconsciente, suefio
Intelectual Vijgnanamaya kosha | Discernimiento y meditacion

KHARANA Causal - dicha | Anandamaya kosha | Existencia, dicha y conocimiento Sushuptl %0 orofund
SHARIRA Inconsciente, suefio profundo
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Los 8 brazos del Yoga
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LOS OCHO BRAZOS DEL YOGA

En su obra “Yoga Sutras” Patanjali expresa que la practica continuada del
yoga pro- duce la destruccion de las impurezas y acerca progresivamente
al yogui a ser capaz deelevar su consciencia y experimentar la completa
sabiduria inherente a la fusién con laconsciencia tnica y suprema. Y para
ello expresa 8 ambitos (brazos, ramas,.) del yoga: abstenciones,
observancias, posiciones, control de la energia fundamental, abstraccion
sensorial, concentraciéon, meditacion e interiorizacion completa

Los cinco primeros pasos constituyen la practica “exterior” al suponer
que el yogui se encuentra abierto a las sensaciones (sociales, personales,
corporales, etc.), las cuales modela para buscar la interiorizaciéon. Una vez
dominados los sentidos en la quinta, las tres ultimas permiten
profundizar progresivamente en el mundo interiordel yogui hasta alcanzar
el objetivo. Estos tres pasos constituyen por tanto la practica interior. A
primera vista podria pensarse que se trata de una serie escalonada de técni
cas, debiendo superar la primera antes de iniciar la siguiente, pero
realmente, cuando se profundiza lo suficiente en una también se incide de
alguna manera en las deméas por lo que es ideal practicar de manera
armonica, equilibrada y progresiva cada unode los aspectos expresados
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ASTHANGA YOGA
No ocasionar daio Ahimsa
No mentir (comunicacion
satya
veraz)
Abstenciones (actitudes . Norobar Astev
Yama . Asteya
sociales) (control del deseo por lo material)
Moderacién y control sexual Brahmacarya
No acumulacién .
. Aparigraha
(desapego material)
Pureza fisica y mental Shauca
Contentamiento (aceptacion
T (acep Shantosha
Medios externos del presente)
ob \ Ascetismo T
ervancias apas
servancias fyama (autodisciplina) !
Autoinvestigacion metafisica .
o . Svadhyaya
(comprension de la realidad)
Entrega a lo absoluto Ishvarapranidhana
Postura, posicion Asana
Control de la respiracion
1 Pranayama Control fisico (trabajo fisico corporal)
(control del prana)
Abstraccion sensorial Pratyahara
Concentracion Dharana
Medios internos Meditacién Dhyana Control mental (samyama)
Interiorizacion profunda Samadhi




