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UNAS PALABRAS PREVIAS

Este libro es un pequeno manual para occidentales que quieren orientarse en el
marasmo de estilos y filosofias del yoga. Se exponen los origenes del yoga y su
evolucion hasta nuestros dias. Se explican de manera sencilla las técnicas basi-
casy para qué sirven.

Este es un libro de consulta, una guia de estudio para quien quiera profun-
dizar en los temas expuestos. Hay tipos de yoga muy diferentes. Dentro de cada
escuela cada profesor enfoca la practica de una manera distinta. Sin embargo,
todos tienen en comun conceptos basicos de la filosofia hindu que han sido
elaborados para el consumo occidental.

Para los urbanitas occidentales, el yoga es una manera de estar en forma,
fisica y mentalmente; una manera de descansar, de recuperar energia y lucidez.
Ademas, a poco que profundicemos, el yoga se convierte en una herramienta
de reflexiéon y toma de conciencia de uso diario, una forma de entender el
mundo y de experimentar la dimensién transpersonal del ser humano.

Todo el mundo puede hacer yoga. Hay una manera de hacerlo que se
adapta a la persona y eso es realmente genial. El papel del profesor de yoga es
fundamental. En muchos casos no importa tanto el tipo de yoga que se practi-
que como la relacion que se establece entre alumno y profesor. El aspecto tera-
péutico del yoga es facilmente constatable y hay maravillosos profesores de
yoga que comparten su experiencia para aumentar la calidad de vida de sus
alumnos. Es importante que el profesor sepa entender, mas alla de las palabras,
las necesidades de cada persona.

Hay muchas escuelas tradicionales que, intentando conservar la esencia
del yoga, se han quedado un poco desconectadas de las circunstancias actuales
de la sociedad. También es cierto que algunas escuelas modernas elaboran un
tipo de yoga muy aerébico que proporciona los beneficios de una actividad fi-
sica pero que no inciden en la conciencia corporal ni en la autoobservaciéon que
requiere la disciplina del yoga. Lo ideal es encontrar una escuela que combine
de forma equilibrada tradiciéon y contemporaneidad.



En las sesiones colectivas de hatha yoga se empieza por ensefar al alumno
a respirar de forma consciente. Luego se le introduce en la practica combinada
de estiramientos y respiracion. Hay ejercicios de fortalecimiento y equilibrio que
se pueden adaptar a sus posibilidades. Al alumno se le entrena para darse cuen-
ta de cuando esta relajado y cuando no, y los efectos que esto tiene sobre el
organismo.

En las sesiones individuales la practica es mas personalizada. Cualquier
tema es susceptible de ser tratado individualmente en una sesién de yoga. To-
dos necesitamos en algun momento que alguien nos escuche con objetividad
y que atienda nuestras necesidades.

Llevo mas de dieciocho afios en esta profesion. He aprendido a compren-
der las leyes que rigen el cuerpo y la mente, a ser flexible, paciente y perseverar.
El yoga se ha incorporado a todo lo que hago. Me ayuda a entender lo que su-
cede ahi fuera y lo que sucede aqui dentro. El yoga también me ha ayudado a
valorar el lugar que ocupo en la sociedad. Creo en un yoga organico, integral,
anatémico, terapéutico, dindmico, honesto, creativo y respetuoso. Esto es lo que
yo ensefo.

Espero que este manual le ayude a encontrar lo que busca en el yoga. Uselo
como crea conveniente. No olvide que la practica es fundamental y la teoria es
secundaria.

Frente a la duda, tenga la certeza de que, haga lo que haga, esta bien, pues
le conducird a un lugar de aprendizaje personal Unico e irrepetible. Esté atento
y persevere. Todo llega. El viaje comenzé hace mucho tiempo, tan solo siga ca-
minando.

Jose MANUEL VAZQUEZ
Agosto de 2011, Zinal
Enero de 2012, Madrid

SOBRE ESTA NUEVA EDICION

Ya han pasado cinco largos afos desde la primera edicién de Manual de yoga
integral para occidentales. En este tiempo he podido constatar que para acercar
el yoga a los occidentales no es necesario hacer una divulgacion superficial de
esta disciplina. El interés por el yoga no ha dejado de crecer a la par que la pre-
paracién y la exigencia de sus practicantes. Para bien o para mal, las formas de
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acercarse al yoga se han multiplicado y la especializacién del sector ha hecho
que esta disciplina llegue a publicos muy diferentes. En este contexto los conte-
nidos del libro no solo siguen vigentes sino que han cobrado pleno sentido.

Considero que es de gran utilidad descifrar el lenguaje del yoga en térmi-
nos practicos y facilmente reconocibles en nuestro dia a dia. Parte de mi activi-
dad docente consiste en deconstruir los asanas del yoga para recuperar los pe-
quenos detalles que los hacen asequibles a sensibilidades muy diferentes. Las
técnicas de meditacidn integral que hemos ido desarrollando en la escuela han
evolucionado hasta encontrar su equilibrio entre la investigacién psicoterapéu-
tica y los contenidos transpersonales de la psique. Hemos constatado que la
influencia de los textos clasicos en el pensamiento occidental moderno ha sido
mayor de lo que esperdbamos en un primer momento. El yoga sigue mas vivo
que nunca en nuestra sociedad. Se ha transformado en una via transversal de
conocimientos que puede ser comprendida y utilizada en muchos niveles dife-
rentes, todos ellos de gran interés.

La nueva identidad del yoga tiene rasgos universalmente reconocibles:
compromiso, dedicacién, entendimiento... La constelacién de significados del
yoga va madurando y me siento feliz de poder participar de este proceso. Los
desarrollos del crecimiento son de ida y vuelta; es un privilegio devolver al yoga
parte del resultado de lo que el propio yoga me ha dado. Siento el yoga como
una celebracién silenciosa de lo que nos une y conecta en medio de la diversi-
dady la diferencia.

Es mi deseo que esta nueva edicion revisada y corregida aclare las dudas
del lector y lo anime a seguir creciendo por la senda del yoga sin dejar de ser él
mismo.

JOSE MANUEL VAZQUEZ
Septiembre de 2017, Madrid
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1. EL HINDUISMO

EL HINDUISMO

El yoga nace en el marco del hinduismo. El término define la tradicién espiritual
nacida en la antigua civilizacién del valle del Indo y que se desarrolla hasta nues-
tros dias en todo el subcontinente indio.

Etimolégicamente viene de la palabra persa hindu (Indo) y el sanscrito sindhu
(rio), y hace referencia a los antiguos pobladores del valle del Indo. Los invasores
arios (1750 a. C.) afadieron sus cultos a los ya existentes en los territorios con-
quistados, dando como resultado una variedad de creencias, costumbres y ri-
tuales que todavia subsisten en la India actual.

Los hindues llaman al hinduismo Sanatana Dharma. Sanatana significa
eterno, perenne, y dharma, virtud, ley natural. Se suele traducir por religion eter-
na o ley eterna. En el contexto hindu, las diferentes creencias se consideran vi-
siones parciales de un conjunto universal de conocimientos. El hinduismo care-
ce de fundador. Todo cabe en él: teismo, ateismo, deismo, politeismo, panteismo,
agnosticismo, etc. El pensamiento racional, el intuitivo, la experiencia personal
y la transpersonal tienen cabida en esta senda hacia el conocimiento emancipa-
dor del ser que caracteriza a la filosofia india.

El término hinduismo surge en el siglo xix para definir los rasgos comunes
de la enorme variedad de posicionamientos espirituales del territorio indio. Con
el paso del tiempo, el hinduismo oral y sus testimonios escritos, los Vedas, evo-
lucionan hacia un hinduismo textual que se reelabora a través del estudio de sus
textos. A ello contribuyen los eruditos indios (pandits), los reformadores politi-
cos indios de habla inglesa y los indélogos europeos.

En el siglo xx nos llega el llamado neohinduismo, una completa recons-
truccion textual, en inglés y con parametros europeos, de sus conceptos basi-
cos, a saber: la existencia de una realidad trascendente atemporal por detras
del mundo cambiante y transitorio de los sentidos, y la liberacién entendida
como la salida de la rueda temporal de la reencarnacién para acceder a la rea-
lidad ultima.



El pantedn hindu personifica los multiples aspectos de un Unico principio
universal. La organizacidn social se estructura en relacion a las diferentes partes
y funciones de este principio trascendente. Al final todo ello ha conformado una
identidad nacional que ha servido de apoyo a la independencia politica de la
India y a la exportacién de un concepto definido de nacién india.

Un error muy comun es pensar que todos los indios son hindues. La verdad
es que en la India conviven hindues, cristianos, musulmanes, budistas, jainistas,
animistas y un largo etcétera de tradiciones religiosas y espirituales. Ademas, se
puede ser hindu sin haber nacido en la India.

El occidental inquieto que se acerque a un sistema de conocimiento tan
vasto, antiguo y plural se puede sentir desorientado. No es oportuno precipitar-
se a la hora de sacar conclusiones. Un sinfin de doctrinas opuestas tienen cabida
en su desarrollo histérico. Hay que observar que el pensamiento indio es tanto
tedrico como practico. Es una forma de vida, un cédigo metafisico, practico y
ético, una reflexién sobre los procesos del conocimiento y, por lo tanto, una
metafisica del conocimiento mds que un conjunto de dogmas.

Diversos autores occidentales han identificado el hinduismo con el concepto de
filosofia perenne, término acufiado en el siglo xvi por el humanista italiano Agos-
tino Steuco, recogido en el siglo xvil por el gran pensador aleméan Gottfried
Wilhelm Leibniz y popularizado en el siglo xx por el escritor inglés Aldous Hux-
ley, entre otros. Todos ellos y muchos otros pensadores destacados creian en la
existencia de un conjunto de verdades y valores universales comunes a todas las
tradiciones culturales del planeta.

Esta idea de filosofia perenne también es la base de la corriente tradiciona-
lista defendida en el siglo xx por intelectuales como René Guénon, Frithjof
Schuon, Titus Burckhardt y Ananda Coomaraswamy, que pensaban que todas
las grandes respuestas se encuentran en la tradicién.

MARCO GEOGRAFICO E HISTORICO

Los restos de la antigua civilizacion del valle del Indo (en lo que ahora es Pakis-
tan) se remontan al 2600 a. C. Alli se han encontrado los restos arqueoldgicos de
dos de las mas antiguas e impresionantes metrépolis del mundo, Harappa y
Mohenjo Daro. Desde 1980, la UNESCO las ha considerado patrimonio de la hu-
manidad. Son ciudades con zonas residenciales y administrativas, amplias ave-
nidas y un avanzado sistema de canalizacién de aguas residuales. Su desapari-
cién es aun hoy un misterio.
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En sus ruinas fueron hallados bajorrelieves con figuras que simulan posturas
de meditacion. A principios del siglo pasado, el arquedlogo britanico sir John Mar-
shall bautiz6 el sello de una figura humana con cuernos, tres caras y las piernas
cruzadas como Pasupathi, el sefior de las bestias (otro nombre del dios Shiva) y lo
relacioné con los cultos predravidicos “barbaros” de adoracién a las fuerzas de la
naturaleza. La postura que realiza esta disefiada para liberar la energia kundalini
desde la raiz de la columna hasta la coronilla. De ser esto cierto, podemos remon-
tar los primeros indicios de las técnicas de yoga a hace mas de 4.500 afos.

Bajorrelieve de un proto-Shiva aparecido en Mohenjo Daro
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Los dréavidas son los mds antiguos habitantes conocidos del valle del Indo.
Era un pueblo de navegantes que se instala en la ribera del rio Indo y que con el
tiempo se convierten en agricultores, artesanos y comerciantes. En su sociedad
conviven dos culturas: la mdgica, de rituales y sacrificios animales heredados de
antiguos cultos animistas, y la del conocimiento técnico, que les permite conte-
ner las crecidas anuales del rio y construir un complejo sistema de canalizacion
de agua potable y regadio.

Los arios primitivos son los primeros protoindoeuropeos conocidos. Exten-
dieron su dominio a lo largo del tiempo (4000-1000 a. C.) y abarcaron desde el
Circulo Polar Artico hasta el sur de Portugal, llegando a la zona mas meridional
de la India.

Cuando llegaron a la ribera del Indo no se encontraron con un pueblo bar-
baro, como en un principio se desprendia de las epopeyas arias, sino mas bien
con los estertores de una civilizacion floreciente aunque ya en decadencia, que
quiza habia esquilmado sus recursos naturales.

Los invasores arios, de gran tradicién poética, reescriben su conquista y la
mitifican en el marco de sus valores religiosos. De esta manera, reafirman su
superioridad moral frente al pueblo vencido y legitiman su poder. Sustituyen los
cultos a latierray a las fuerzas naturales por otros ligados al cielo y a unos dioses
guerreros y solares como Indra, sefior de los dioses, los cielos y la guerra.

El culto al fuego es comun en ambos pueblos, pero la manera de entender-
lo debia ser muy diferente.

Lo mismo sucede con la organizacion social. Aunque el pueblo vencido
diferenciaba las dreas administrativas y religiosas del resto, la férrea diferencia-
cion social de los arios en castas era justificada en términos metafisicos.

La mitologia y los cultos de la cultura aria pasan de ser tradicion oral a co-
dificarse en sanscrito antiguo (1000 a. C) a través de los Vedas. En paralelo se
desarrollan otras tradiciones no oficiales que no se registran sino en tiempos
muy posteriores y de las que tenemos testimonio de su arraigo por la infinidad
de cultos diferentes que existen en el subcontinente en la actualidad.

Bajo dominio persa, Indostan solamente hacia referencia a los habitantes
del valle del Indo, actual Pakistan. Los pobladores originales del valle la denomi-
naban Djambou-Wypa, o isla del arbol Yambu, o Barathak-Handa, reino de Bha-
rata. Con las invasiones indoarias, esta civilizacion se extiende hasta el Ganges y
pasa a dominar todo el subcontinente indio. La peninsula del Indostan incluye
actualmente India, Pakistan, Bangladesh, Sri Lanka, las islas Maldivas, Butan y
Nepal. En estos lugares podemos encontrar tal variedad de cultos que dificil-
mente hallaremos sus rasgos comunes si no es remontandonos muy atras en el
tiempo.
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EL SANSCRITO

Los términos usados en yoga se encuentran originalmente en sanscrito. De ahi la
dificultad de la traduccién y la variedad de interpretaciones de algunos términos.

Los cuatro idiomas conocidos mas antiguos del mundo son el sanscrito, el
latin, el griego y el persa. Se conocen como «lenguas indoeuropeas» porque
provienen de una lengua madre llamada protoindoeuropeo.

El sdnscrito es uno de los veintidds idiomas oficiales de la India. Su posicién
es similar a la del latin o el griego en Europa. No se la considera una lengua muer-
ta, pues aunque su uso es poco comun, aun se sigue ensefiando en las escuelas.

Literalmente quiere decir «perfectamente hecho», «obra completada». Los
textos clasicos del hinduismo, los Vedas, fueron escritos en sanscrito y ain hoy
se usa como lenguaje liturgico en las ceremonias hindudes en forma de himnos
y mantras. También es el lenguaje original del yoga y sus textos.

Existe un sanscrito védico, propio de los Vedas, y otro clasico posterior co-
dificado en los siglos vy Iv a. C. por el gramatico hindd Panini. También podemos
hablar de un sanscrito épico en el que se escriben las grandes epopeyas indias
como el Mahabharata y el Ramayana.

La mayoria de los textos sanscritos que se conservan en la actualidad fueron
memorizados métrica y ritmicamente y transmitidos oralmente hasta que fueron re-
gistrados en la India medieval. En el siglo xix se empiezan a traducir al inglés los textos
conservados y son considerados objeto de estudio por los orientalistas europeos.

El sdnscrito, como el nepali, el hindi y otros idiomas indios, usa el alfabeto
devanagari (que a su vez procede del brahmi), que literalmente significa «escri-
tura urbana de los dioses». Surge hacia el 1200 de nuestra era y consta de 12
vocales y 34 consonantes; se escribe de izquierda a derecha y no distingue entre
mayusculas y minusculas.

El diccionario de sanscrito/inglés mas usado en el mundo es el de sir Monier
Monier-Williams, disponible en cederrén y que puede ser consultado gratuita-
mente online.

LOS TEXTOS DE LA TRADICION INDIA

LOS VEDAS

La historia del pensamiento indio hunde sus raices en la tradicion oral. La tradi-
cion es recogida en los Vedas, una recopilacidn de textos oscuros y cripticos que
son testimonio de los rituales y ceremonias antiguas. La palabra veda significa
literalmente «conocimiento revelado» (sruti), verdad.
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Estas verdades eran recogidas por los sabios y videntes de la antigliedad
(rishis), por lo que a los Vedas no se les considera de creaciéon humana (apaurusya),
sino producto de una revelacion.

Los Vedas son cuatro:

El Rig Veda, el mas antiguo, es una coleccion de mas de mil himnos breves de
alabanza a dioses arios relacionados con el fuego (Agni) y el cielo (Indra). Estan
escritos en antiguo sanscrito védico y eran usados en exorcismos, encantamien-
tos, sacrificios y plegarias que tenian como maestro de ceremonias una combina-
cion de plantas fermentadas de efectos psicotropicos que llamaban Soma.

Las partes mas antiguas de su composicion son el Unico testimonio exis-
tente de «conocimiento» de la Edad de Bronce (1700-1100 a. C.). Registra una
etapa arcaica de la religién védica todavia unida al zoroastrismo persa.

El layur Veda y el Sama Veda son posteriores. El primero describe en prosa
las pautas formales de los rituales. El segundo recoge la métrica y la melodia en
la que se cantan y recitan los himnos del Rig Veda durante las ceremonias.

El Atharva Veda fue afadido posteriormente y parece provenir de una tra-
dicion paralela de oraciones curativas y mantras magicos que se usaban para
enmendar los posibles errores de los procedimientos rituales.

Ademds, cada Veda se compone de cuatro partes que se fueron afadiendo
con el paso de los siglos. Por orden cronolégico son:

+ Los Samhitas: recogen la métrica basica de los mantras (oraciones) védi-
Cos.

+ Los Brahamanas: describen y explican detalladamente el desarrollo de
las ceremonias.

+ Los Araniakas: describen los rituales que deben ser realizados, por sus
caracteristicas, fuera de la ciudad, en los bosques.

+ Los Upanisads: recogen las primeras reflexiones filoséficas sobre los ritua-
les y sus simbolos. Constituyen la parte final de los Vedas y son llamados
Vedanta. Tienen especial importancia porque la mayoria de las escuelas
filosoficas las toman como referencia y se llaman a si mismas escuelas
vedanticas.

A ellos les siguen unos textos que recogen esta tradicion (smrti) a través de
aforismos, narraciones épicas y mitologias. No se consideran revelados sino re-

sultado de la inspiracién e ingenio humano. Destacan entre otros:

« Los Dharma sutras y Grhya sutras, que hacen referencia a la conducta co-
rrecta y los ritos domésticos, respectivamente.
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+ La Bhagavad Gita, que forma parte de la extensa y conocida epopeya
Mahabharata, y el Ramayana, que cuenta las hazafas del héroe semidi-
vino Rama.

+ Los Purana o ricos relatos mitolégicos donde se narran los origenes y
devenires de los diferentes dioses (Brahma, Visnu, Shiva, etc.) y de donde
nace todo el amplio espectro del pantedén de divinidades hindues.

La palabra yoga aparece por primera vez en el Rig Veda. El concepto evolu-
ciona a partir de los Upanisads y en textos posteriores hasta convertirse en lo
que hoy conocemos como yoga.

LOS UPANISADS (siglo vii a. C. - siglo xvi)

Representan el paso del ritual y la religiosidad védica al conocimiento y a la
protofilosofia india. Introducen la nocién del conocimiento (jiana) como medio
de liberacion (moksha). Son comentarios reflexivos anadidos a las brahamanas
para explicar el significado simbdlico y las analogias ocultas de los rituales. La
interiorizacion del ritual (karma) dard lugar a las primeras técnicas del yoga. Son
ensefianzas secretas que surgen como adaptacion y respuesta a la rigidez de las
formas brahmanicas de la religiosidad védica.

Literalmente Upanisad significa «la cercania del maestro que disipa la ignoran-
ciay proporciona el conocimiento». Normalmente exponen sus ensefanzas en for-
ma de didlogo entre maestro y discipulo. La tradicion recoge 108 textos, de autores
desconocidos, de tamaio variable en verso y en prosa, aunque en total puede haber
otros cien que, anadidos posteriormente, son incluidos en esta categoria.

Nacen en un contexto de profundos cambios sociales y econémicos, sobre
todo en el norte de la India, donde se forman grandes ciudades que demandan
formas de vida y gobierno mas participativas y tolerantes. Proliferan nuevas
ideas y estas se mueven con mayor facilidad.

Las nuevas corrientes ascéticas, budismo y jainismo principalmente, cues-
tionan el ritual védico y el sistema de castas. Los brahmanes, para seguir mante-
niendo su autoridad, incluyen por un lado el ideal de la renuncia como parte de
su cédigo de conducta social (asramas) y por otro ponen sus ensefianzas en
boca de algun monarca para ganarse el apoyo de la nobleza.

Realmente, los Upanisads suponen una revolucién en la manera de enten-
der el universo en el mundo védico. Su pensamiento especulativo encuentra
analogias entre el funcionamiento del ritual, el cosmos y el ser humano. Si la
antigua doctrina védica es politeista, la nueva doctrina de los Upanisad dice que
la realidad ultima es una.

Sintetizamos en cuatro puntos los aspectos mas novedosos que tratan los
Upanisads y que posteriormente seran relevantes para la unidad del hinduismo:
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