Calentamiento de vajrasana a sukhasana
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Por Julian Peragodn

Serie Global

‘Sauce’
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Por Julian Peragén

Serie Global ‘Castano’
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Por Julian Peragén

Serie Global ‘Cerezo’
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Por Julian Peragén

Serie Global ‘Olivo’
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Por Julian Peragén

Filosofia: El Ser y la Naturaleza
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e Sutra 17 Libro II
La conjuncién entre el Ser y su Campo es la
causa de lo que se debe evitar

e Sutra 18 Libro II

El Campo (lo Perceptible) tiene tendencia a
la luminosidad, la actividad y la
estabilidad; esta formado por los elementos
y los sentidos y tiene por objeto la
experiencia y la liberaciodn

e Sutra 19 Libro II

Las fases de los elementos fundamentales
(guna) son: visible, invisible, signo puro
y mas alla de cualquier signo

e Sutra 20 Libro II
El Ser (Testigo) aunque puro, percibe la
accién de la mente

e Sutra 21 Libro II
Para el Ser, la uUnica razén del Campo es su
realizacion

e Sutra 22 Libro II

Al alcanzar el objetivo final el Campo deja
de existir para el Ser, sin embargo no ha
dejado de existir porque es una experiencia
comin para otros que no se han iluminado

e Sutra 23 Libro II
La asociacién entre el Ser y el Campo es
una oportunidad de distincidén de ambos

e Sutra 24 Libro II
La causa de esta union es la ignorancia

e Sutra 25 Libro II
Al desaparecer la ignorancia, la unidn
desaparece, y es el aislamiento del Ser

e Sutra 26 Libro II
El medio para alcanzar este aislamiento



(cesacion) es el discernimiento

e Sutra 27 Libro II
En la dltima etapa surge la Sabiduria que
tiene siete pasos

COMENTARIO:

= Pongamos un ejemplo muy basico y
cotidiano de lo que nos cuenta Patanjali
en el sutra 17 del segundo libro. Aqui
nos dice que la identificacidn del
espiritu con el cuerpo-mente, o con
otras palabras, del testigo con el
campo, es la causa de lo que hay que
evitar porque nos trae el sufrimiento
venidero.

= Cuando compramos un coche debemos tener
en cuenta que se ensucia, que colisiona,
que se estropea y que nos lo pueden
robar, es decir, estd sujeto a cambios
mas alla de nuestro deseo. Cuando el
vehiculo deja de ser un medio, en este
caso, un medio de transporte y se
convierte, presionados por una industria
publicitaria que hace mella en nuestra
insatisfaccion, en un elemento de
ostentacidn, seguridad, imagen, etc,
todo lo que le ocurra a nuestro coche
nos ocurre a nosotros por el hecho de
soportar una especial identificacidén. En
cierta medida le otorgamos al coche
cualidades que no estan en él.

» El falso yo se arropa de cualidades
excelsas que en una sociedad se otorgan
a los objetos de tal manera que el alma
se cosifica.

* La naturaleza de la realidad material es
cambiante, su esencia es el ritmo, la
transformacién, la impermanencia. Lo
tenemos ejemplificado en la naturaleza
que con las estaciones marca una
transformacién donde la vida se
reencarna ano tras afo. Pero una
observacién mds detallada de la
naturaleza nos recuerda que hay tres
cualidades fundamentales que estan
entretejidas en todo suceso.



= A nivel basico, de forma alegérica, la
tradicién nos dice que los tres gunas
son como tres ladrones que asaltan a un
hombre en el bosque. Tamas quiere
matarlo, rajas convence a tamas para que
simplemente 1o robe y lo deje atado.
Sattva aparece al cabo de un tiempo y
desata al hombre, lo guia por el bosque,
le ensena el camino de vuelta a su casa,
y seguidamente se marcha, pues sattva
—al ser también un ladrén— teme que la
policia (Dios) lo atrape.

*» La primera de ellas es tamas que nos
recuerda que una cualidad fundamental de
las cosas es su inercia y estabilidad.
Una roca se empefia en ser ella misma y
se pliega a la gravedad. También en el
ser humano tamas es estabilidad y
enraizamiento pero puede convertirse en
disfuncional cuando la estabilidad se
vuelve inmovilidad. La actitud
conservadora es necesaria para preservar
la vida, pero en un extremo el
conservadurismo impide la renovacidén de
aquélla.

» Somos disfuncionales con la energia
tamas cuando la lentitud natural se
revela como torpeza, negligencia o
apatia; cuando los esquemas de
comprension que todos tenemos nos
limitan en una actitud ignorante
apareciendo la supersticién o los
prejuicios.

* En cambio, rajas es dinamismo,
actividad, impulso. Las raices que se
aferran a la tierra para alimentarse son
tamas pero el tallo que crece con fuerza
es rajas. Esta dindmica es fundamental
en la vida pero en exceso rajas se puede
convertir en actividad desenfrenada,
pasidén, deseo ciego.

* No estamos en un nivel tan basico como
el tamdsico pero con rajas podemos caer
en vanidad, egoismo o lujuria. Siempre
que hay un exceso de energia predomina
la agitacioén, la excitacién o la avidez.
En realidad nuestra sociedad actual es
bastante rajdsica con un dinamismo
frenético, un consumismo desmedido y una
confrontacién en muchos ambitos sin



descanso.

Si tamas es la materia, rajas es la
energia entonces sattva sera las leyes
sutiles que generan toda manifestacidn.
Siguiendo con el ejemplo de arriba,
sattva seria las flores que se abren a
la luz. No hay que olvidar que no hay
flores sin tronco ni tronco sin raices.

Los gunas son necesarios, se
complementan, se apoyan y se
interrelacionan constantemente.

Sattva es equilibrio, armonia, paz. La
persona sattvica tiende hacia la verdad,
la comprensién de las cosas. Con una
actitud ecudnime valora los opuestos y
hace una buena sintesis. Pero como forma
parte de las cualidades de la naturaleza
nos ayuda a liberarnos pero sigue
estando condicionada. La persona
sattvica tiene amor al conocimiento y a
la belleza, pero ese amor es sintoma
también de apego. Representa al sabio a
diferencia del ignorante (tamas) y del
pasional (rajas).

Es la busqueda de la luz en forma de
sabiduria, justicia, bondad y
perfeccion.

Los gunas producen el calidoscopio del
mundo, a veces como repugnante, otras
como atractivo o simplemente sereno. La
naturaleza es un espacio de experiencia
y goce para el ser, pero de forma casi
inevitable, de apego y sufrimiento. Sin
embargo lo mismo que nos apega nos puede
servir como palanca para la liberacidn.

La progresiva discriminacidén entre el
objeto y el sujeto, naturaleza y ser,
materia y espiritu, o con las palabras
gue usa Patanjali, prakriti y purusha
nos llevara, por fin, a residir en
nuestra propia naturaleza.

El ser es distinto del objeto que ve y
reconoce. La conciencia no es una cosa
sino el espacio donde todas las cosas
flotan o dicho con otra metdfora, la
conciencia es la luz que ilumina el
mundo pero no es el mundo.



» Cierto que el ser que es todo conciencia
necesita de un instrumento de percepcidn
gue es la mente, pero la mente, aunque
sutil, forma parte del mundo manifiesto
como lo es la materia y la energia,
aunque en otro plano de manifestacién.
Cuando en un dia de niebla tu visién se
reduce no le echas la culpa a tus ojos
pues hay una cortina de vapor que
interfiere. Lo mismo pasa con la mente,
si ésta no esta limpia de residuos la
percepcién viene de por si contaminada.
Podemos distinguir un dia nublado porque
tenemos la experiencia de otros
soleados.

= EL problema con la mente es que si se
mantiene en unos niveles de
condicionamiento creemos que la realidad
es tal cual se nos muestra y, lo cierto
es que, cuando tenemos la experiencia en
un estado de conciencia acrecentada,
nuestra realidad cambia radicalmente.

* En realidad cada cosa del universo es en
si misma un espejo. En la observacién
profunda de la realidad ésta nos hace de
espejo y nos recuerda que sélo es asi
por el reflejo del ser que la observa
como bien estan demostrando los
cientificos en el mundo cudntico.

= Como ejemplo tenemos el espejo en el que
nos observamos cada mahana. Ninguna
persona confunde la imagen en el espejo
con otra persona, sabemos que ese 0 esa
que vemos delante no es real, es pura
luz, juego de luces. Pero en esa ilusidn
nuestro rostro se aparece. El juego
divino, lila, puede cumplir esta funcidn
de reconocimiento puesto que el ser no
se puede ver a si mismo sino a través de
su reflejo.

= Patanjali nos dice que cuando el mundo
pierde cualquier amago de atraccién,
éste desaparece. Aun asi el sabio
liberado sigue viviendo con su mente y
su cuerpo limitados porque como vemos en
el ceramista que el torno que maneja
sigue dando vueltas aunque el jarrén ya
esté terminado.

= ELl pegamento que mantienen juntos campo



y ser, lo visto y el que ve, es, ya lo
hemos mencionado, la ignorancia. La
ignorancia es la gran limitacién de
reconocer la verdadera naturaleza.

* Por eso el Yoga nos impulsa hacia esa
discriminacién progresiva, nuestra
mente, nuestro cuerpo, la naturaleza y
todo el cosmos flotan serenamente en la
conciencia del sabio. El campo es lo que
cambia y el ser es lo que observa.
Permanecer en la fuente del ser es
plenitud y serenidad, liberacién en
Gltimas de todo sufrimiento.

Por Julian Peragén

Sufrimiento y Transformacion

* Ya sabemos que el sufrimiento no es ni
una casualidad ni un refinado castigo
divino, las tradiciones profundas nos
recuerdan que el sufrimiento (duhkha)
tiene sus causas y que si vamos a sus
raices podremos salir de esa espiral
ciega de malestar e insatisfaccion.
Evidentemente no tiene nada que ver con
el dolor consustancial de vivir, de
vivir en un espacio-tiempo, en un
cuerpo, en una realidad material. Una
cosa sera el dolor y otra, muy
diferente, el sufrimiento psicolégico
qgue nosotros colocamos al hecho de
vivir.

» Ese plus emocional que nosotros
proyectamos encima del dolor, esa
resistencia al devenir imparable de los
hechos, esa certeza inconfesable de
mortalidad o esa negacion de la cruda
realidad, conforma nuestro cuerpo de
sufrimiento. Sabemos que el conjunto de
una practica constante, de una reflexién


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2018/08/sufrimiento-y-transformacion/

profunda sobre si mismo y una actitud de
desapego ante los frutos y abandono ante
lo sagrado favorecen que las aflicciones
(klesha) se reduzcan. El proceso es
complejo.

Reconocer nuestras aflicciones
(ignorancia, egoicidad, pasién,
aversién, apego a la vida) nos lleva a
un tremendo shock: reconocer que tenemos
una sombra; que somos seres
condicionados; que los males no estdn
allad fuera sino que los demonios estan
en nuestro jardin agudiza un sufrimiento
gque estaba, de entrada, amordazado o
anestesiado bajo una fina cada de
irresponsabilidad. «Yo no tengo la culpa
de lo que pasa», «la culpa es de los
otros», «los males son del mundo», «yo
siempre quiero hacer el bien y no
entiendo porqué me pasa lo que me

pasa».

De esta manera reconocer que Somos
responsables de nuestra vida y que
nosotros somos co-participes de lo que
pasa en el mundo, al menos del pequefo
mundo que nos rodea es el principio de
la sanacioén. Y reconocer escuece como
escuece el alcohol en la herida abierta
que pretende sanar. No es posible
controlar, apaciaguar y reducir estas
aflicciones sin la consciencia de que
estan en uno, sin el previo
reconocimiento de que forman parte de
nuestras actitudes.

La triste lucha desesperada que
mantienen los individuos, los grupos,
las naciones contra los otros
individuos, los otros grupos y las otras
naciones por querer tener la razén a
toda costa, por acaparar privilegios,
por tener mas riqueza o mas poder sdlo
puede estar basado en el punto ciego
donde no vemos nuestras inconfesables
motivaciones. Somos cruzados que arrasan
lo que se les pone por delante porque
creemos llevar la bandera de la verdad,
de la civilizacién, del progreso.

Sin el reconocimiento y posterior
apaciguamiento de las raices del
sufrimiento sélo hay un circulo vicioso



donde nuestras acciones ignorantes,
compulsivas o precipitadas nos traeran
como un efecto boumerang nuevos y
renovados sufrimientos. El karmashaya,
depésito del karma o almacen de la
huella de acciones que has producido
estd hecho de samskdras. Samskaras son
estas impresiones que tiene la
potencialidad de dar fruto que esta en
cualquier acto. Por eso redes y redes de
samskaras formaran estructuras mentales
que se llaman vésanas.

Estos circulos de impresiones que se
autorreproducen y aumentan podemos
debilitarlos con otros circulos de
impresiones positivas. Esto es lo que
hace la practica del Yoga,
descondicionar en un sentido
condicionando en otro. El habito de una
practica desarticula el hdbito de la
pereza. En nuestra tradicidén cristiana
ya se dice que ante el orgullo,
humildad; ante la ira, paciencia; ante
la pereza, diligencia, etc. Es decir,
ante una inercia oponer su contrario,
eso si, con mucha voluntad y
perseverancia. No esta de mas recordar
el viejo dicho de: «vigila tus
pensamientos, ellos se transforman en
palabras. Vigila tus palabras, ellas se
transforman en acciones. Vigila tus
acciones, ellas se transforman en
habitos. Vigila tus habitos, ellos se
transforman en caracter. Vigila tu
caracter, se convierte en tu destino».

ELl mensaje del sufrimiento (insistimos,
el sufrimiento producido por nuestras
actitudes) es claro, hay algo
disfuncional que hay que revisar.
Estamos colocados en una optica
inadecuada ante la realidad. No vemos
bien, hay un velo o espesura que
dificulta obtener la claridad de
nuestras acciones.

La tradicién dice que hay que luchar
contra las pulsiones desbocadas asi como
Arjuna en el campo de batalla tiene los
cien enemigos delante (bajas pasiones)
contra las que tiene que batallar. No
podemos dudar.



* Pero no seamos ingenuos, kriya Yoga (el
Yoga de la Accién) reduce y apacigua los
klesha (las aflicciones) pero no las
destruye integramente. Estas, aunque
invisibles, pueden rebrotar cuando las
condiciones vuelven a ser fecundas. Sdlo
el fuego de la realizacién, sélo la
inmersiéon en la fuente calcina
definitivamente las semillas del
sufrimiento.

= De la misma manera que tras el pecado se
esconde la virtud, en ausencia de las
aflicciones el bien, la bienaventuranza,
el gozo indescriptible sobreviene.
Necesitamos para ello apaciguamiento y
discernimiento que s6lo una practica
intensa y un trabajo meditativo puede
proveer.

» Hay un sufrimiento que estd aqui y ahora
y por tanto es inevitable. Es cierto que
detras de la manifestacidn de una
enfermedad grave existieron otros
sintomas, otras manifestacion
energéticas y/o psiquicas. La enfermedad
no sobrevino de la nada, tuvo su
proceso, en parte invisible. Ahora no
sirve de nada jugar al juego de las
culpas. Tenemos capacidad para soportar
ese sufrimiento, es necesario resistir
como la lucha que forma parte de la
vida. La tormenta arrecia y no tienes
guarida, no queda otra que resistir al
limite de nuestras fuerzas. Pero sélo
resistir enmudece al Ser y nos lleva a
un callejon sin salida que se 1llama
resignacion. Ese sufrimiento tiene que
ser el acicate de una comprensién mayor.
Tenemos que poner la enfermedad, por
seqguir con el mismo ejemplo, en un
platillo y diseccionarla. Tenemos que
entender los procesos, aunque sean
complejos.

= No hay ninguna duda que las acciones
generan resultados. Los resultados estan
en relacién estrecha ldgicamente con la
calidad de las acciones de la misma
manera que la calidad de las semillas
conformara el valor de los frutos. Esta
comprensién que todas las tradiciones y
la misma sabiduria popular han sefialado



es la llave de nuestra liberacién.

» (COmo debe ser la accidén para que los
frutos no generen mas sufrimientos a
otros y a uno mismo? (cémo es el buen
acto para que se disuelvan los
obstaculos, para que abran camino a la
prosperidad, a la salud o a la
plenitud?

= Antes de responder hemos de decir que la

cuestion es mas compleja porque la
mayoria de nuestras complicaciones han
sido gestadas con una buena intencién.
¢Qué pasa entonces? Probablemente
estamos viendo sélo una cara de esa
accion. Hacemos una accién humanitaria
(buena accién, sin duda) pero no nos
damos cuenta que en el fondo es una
accién que intenta tapar una culpa o
quiere exponer a los demas “iqué buena
persona soy!”. La accidén no es limpia.

= Nos casamos por amor, no tentemos a la
duda, pero también hay calculo de la
posicién social y econdémica que
obtenemos. Nuestras acciones se hacen
con las dos manos pero habitualmente una
mano no sabe lo que hace la otra. Asi
pues no hay mas salida que la de revisar
el fondo de nuestras acciones, las
motivaciones profundas, los deseos
inconfesables, los miedos arcaicos o las
expectativas fantasiosas que se acumulan
en la solapa de cada accién.

* Si en cada limosna que damos nos cae una
lagrima, valga la metafora, no por el
desespero del otro que la necesita sino
por la “bondad” que somos capaces de
mostrar, estaremos maltratando la
verdadera compasién.

* El sufrimiento no tarda en aparecer
porque la doblez de nuestros actos choca
en nuestro corazén como lo hace la ola
que enviste contra la roca. Y tal vez
esa sea la funcidén dltima del
sufrimiento, la de disolver la rigidez
de la roca de nuestro ego empefado en
apropiarse de una autoimagen gloriosa.

* Cuando en cada gesto queremos ser los
mejores, los mas buenos, especiales y



superiores, forzamos la accidn entre
otros, como no, que compiten por lo
mismo, por la exaltacién de nuestra
persona. Intuimos que los privilegios en
una sociedad son limitados a unos pocos.
Y esto nos lleva a un laberinto dificil
de transitar, y no digamos ya, de
resolver.

» La hipdtesis es la siguiente: si el acto
qgue hacemos ahora estuviera libre de
ilusién y miedo, deseo y aversién o
egoismo; si nuestros actos fueran
completos en si mismos, sin apegos, sin
intereses, en otras palabras, si los
actos se hicieran por si mismos y
nosotros fuéramos canales o instrumentos
de una voluntad sagrada, estariamos
libres de la rueda de causa y efecto.

Por Julian Peragén

Filosofia: Karma y Transformacidn

e Sutra 12 Libro II
Las causas de las aflicciones son el origen
del depdsito de acciones, cuyas impresiones
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se experimentan en el presente y en el
futuro

e Sutra 13 Libro II

Mientras exista la raiz, el fruto
determinara el nacimiento, la duracién de
la vida y la experiencia vital

e Sutra 14 Libro II

Estos tres tienen como resultado el placer
o el dolor de acuerdo a sus causas, que
pueden ser meritorias o indignas

e Sutra 15 Libro II

Para el sabio, toda experiencia es dolorosa
debido a la friccion de las fuerzas
primarias de la naturaleza (guna) y al
dolor causado por el cambio, el sufrimiento
y las impresiones latentes

e Sutra 16 Libro II
El sufrimiento venidero se debe evitar

COMENTARIO:

» Los klesha influyen en nuestras acciones
pero las consecuencias pueden ser
evidentes o no en el momento de la
accién. A su vez, las consecuencias
influyen también sobre nuestros actos
formando un circulo vicioso. El karma
genera nuevo karma. La persona que no se
gusta porque no encaja en el patrén de
belleza, come para apaciguar su malestar
o falta de autoestima, pero como se
engorda baja mds la autoestima y sigue
comiendo. Hay que entender que algunos
efectos pueden ser inmediatos. Uno se
engorda, de otros que son mas
invisibles, baja la autoestima. Y a
largo plazo puede caer en depresién,
soledad, etc.

» Avidyd es la matriz de los klesha. Por
tanto la ignorancia, el egoismo, el
deseo, la aversién y el miedo producen



los samskaras, impresiones latentes que
agrupados en redes forman los vasanas
que son estructuras mentales. Estas
estructuras forman un caracter que es
una manera de vivir y de habitar, de
relacionarse y de hacer. Y esto comporta
un karma, unas consecuencias.

= EL conjunto de acciones con sus
consecuencias forman una especie de
depdsito karmico, karmashaya, que
légicamente va dando sus frutos. Cada
experiencia deja una huella, y cada
repeticidén de la experiencia un habito.
Los habitos reiterados forman un
caracter y el caracter rigido e
inamovible un destino marcado.

= El sufrimiento inherente a estos klesha
tienen una funcidén ontoldégica. El
sufrimiento siempre trae un mensaje de
cambio, de revisién, de aprendizaje.
Otra cosa sera que afrontar ese
aprendizaje sea «demasiado» doloroso y
no se quiera ver.

» Mientras las acciones estén basadas en
los klesha tendran consecuencias.
(Pueden condicionar las circunstancias
en las que uno puede nacer. Aqui hay que
entender que pueden haber elementos
morales del hinduismo.). Pueden varian
segun:

—Caracter: puede tomar maltiples formas
0 presentarse en situaciones
inesperadas. La verguenza puede
presentarse como rubor, una preocupaciodn
como insomnio, una culpa como
autoagresion.

—Duracioén: no es lo mismo la duracidén de
una resaca que la crisis de una pareja.
Puede durar minutos, horas, dias, meses,
aflos, una vida entera

—Intensidad: puede ser violenta o suave,
insidiosa, fluctuante, sorda, etc

* Tipos de Karma:
—Kriyamana: La flecha que estd en el
cesto con todos los condicionamientos
previos pero aqui tenemos la maxima
libertad de accidn si ésta es
consciente. Capacidad de descondicionar.

» —Sancita: el karma acumulado pero que



todavia no ha dado sus frutos como la
flecha que estd a punto de lanzarse. Aln
puedes desviar algo pero no puedes
impedir su disparo. Puedes hacer algo
para aminorar su efecto, comprender el
problema, la crisis.

—Prarabdha: el karma que ha empezado a
dar sus frutos. La flecha que ya esta en
el aire, imparable. Sélo podemos
resistir las consecuencias y aprender de
ello.

Aunque uno se ilumine todavia esta
recibiendo el karma acumulado. Es como
el alfarero que aunque termine su jarro
todavia el torno sigue dando vueltas por
su inercia.

En un primer momento nuestras acciones
basadas en los klesha pueden provocar
placer. Una cierta felicidad ilusoria
como por ejemplo la borrachera provoca
una desinhibicidén y alegria, pero pronto
se descubre que encubre una infelicidad,
pena, angustia.

Para el sabio todo es dolor a causa del
sufrimiento implicito al cambio de 1la
naturaleza, la angustia existencial y
los condicionamientos. El deseo de
estabilidad siempre serd frustrado. El
sabio lo puede ver con distancia y
desarrolla compasion.

El sufrimiento venidero debe

evitarse. Esta claro que el sufrimiento
que ha empezado a dar sus frutos es
inevitable y hay que soportarlo,
comprender su naturaleza y aprender de
ello. Otro sufrimiento, programado
aunque todavia no ha dado sus frutos
espera las circunstancias favorables
para manifestarse.

Pero el sufrimiento futuro hay que
preverlo, evitarlo, reducirlo o
aceptarlo. Y estd claro que en parte la
practica de yoga tiene como misidn
disminuir los efectos dolorosos
aumentando nuestra claridad.



Por Julian Peragodn

Filosofia:

Las Aflicciones

e Sutra 3 Libro II
Las aflicciones son la ignorancia, el ego,

la pasién, la aversion y el apego a la vida

 Sutra 4 Libro II

La ignorancia es el campo donde germinan
las otras aflicciones, que pueden estar en
forma dormida, tenue, alternante o exaltada

e Sutra 5 Libro II

La ignorancia es la confusidn de considerar
permanente, puro, agradable y consciente,
lo que es impermanente, impuro, doloroso e
inconsciente

e Sutra 6 Libro II
El ego surge de la identificacidn del
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Ser con el pensamiento

e Sutra 7 Libro II
La pasion surge del apego a las
experiencias placenteras

e Sutra 8 Libro II
La aversion es el resultado de las
experiencias dolorosas

e Sutra 9 Libro II
El apego a la existencia esta arraigado
incluso en el sabio

e Sutra 10 Libro II
Hay que volver a la Fuente para eliminar
las aflicciones que ya han sido reducidas

e Sutra 11 Libro II

Profunda reflexién (meditacidn) para
reducir las aflicciones cuando estan
activas

COMENTARIO:

* Los klesa son las causas de las
aflicciones, los responsables del
sufrimiento mental. Como en una
enfermedad nosotros notamos los sintomas
pero las causas permanecen a menudo
invisibles. Si hurgamos detras del
sufrimiento o duhkha nos encontraremos
con estas raices profundas.

= Es curioso comprobar como muy a menudo
los listados budistas y los ydguicos de
la etapa cldsica se asemejan. Buda
reconoce fundamentalmente tres, los tres
venenos, que serian ilusidén o
ignorancia, deseo o codicia y aversién o
rechazo. Aqui Patafijali le afiade el
apego a la vida (abhinivesha) que es
connatural incluso entre los sabios, y
la egoidad (asmita) que esta en la base
de nuestro caracter.

» Avidya, la ignorancia, estd en la base



de todas las aflicciones porque serian
algin tipo de ilusién o ignorancia. Asi
podriamos hablar de los cuatro hijos de
avidya o de la mesa de cuatro patas. Es
como si avidya no estuviera en el mismo
nivel, es el sustrato mas profundo, la
matriz donde se cuece todo. Creo que no
sabemos quiénes somos, vivimos, por asi
decir en una ilusidn. Cogemos prestados
del entorno, de los valores inculcados a
través de una educacién temprana y de la
ideologia que nos moldea dia a dia
retazos que después conformaran una
autoimagen, ese 0 eSa que creemos ser.
Y, tal vez, lo que creemos tan sélido
como una piedra, no sea al cabo, mas que
pura ilusién. Ignorancia es precisamente
el desconocimiento de nuestra propia
naturaleza, de la naturaleza del ser.

Y a pesar de estar complacidos en
nuestra autoimagen y en nuestra visién
del mundo, una sospecha cruza nuestra
meridiana claridad. Nos vivimos también
en crisis, fragmentados queriendo
alcanzar ese estado de conciencia,
libertad e iluminacidén que intuimos
porque habitualmente sentimos la falta
de libertad y la confusidn.

Avidya, conocimiento defectuoso de las
cosas, ignorancia de lo esencial de la
vida. En realidad percibimos el mundo
como si hubiera un velo que mediara
entre las circunstancias y nosotros, un
tinte que deformara la realidad. Pero
una interferencia tan integrada en
nuestras gafas, en nuestros ojos, en
nuestra mirada condicionada que en
realidad se muestra invisible. No nos
damos cuenta que lo que vemos del mundo
no es el mundo sino nuestra peculiar
interpretacién de ese mundo. En este
sentido, lo paraddjico del caso es que
esa inconsciencia se manifiesta como
inconsciencia de la misma inconsciencia.
Creemos que nuestra visién es correcta,
que somos perfectos, que tenemos la
verdad, que son los otros los que
yerran. ¢Pero de verdad es asi?

Patafijali nos indica que las aflicciones
pueden estar en 4 posibles estados:



— Dormidas: Parece que no estan pero
s6lo estan dormidas. Si hubiera un
estimulo suficientemente fuerte
despertarian. La persona puede creer que
no estan porque se muestran invisibles
pero dormidas no significa que estén
erradicadas.

-Tenues. Estan muy aletargadas o se
estan debilitando. Uno puede hacer una
vida totalmente normal porque no
molestan.

-Alternantes: Aparecen sUbitamente, se
manifiestan y luego vuelven a calmarse.
En cierta medida las emociones son
ciclicas. Es como si estuvieramos atados
a una rueda que no para, nosotros no
Llevamos el control de las riendas,
somos zarandeados. ELl problema en este
nivel es que cuando pasa la intensidad
de nuestras emociones volvemos a la
ilusién de que todo esta bajo control.
-Exaltadas. En algunas situaciones, a
menudo provocado por ciertas
circunstancias, aparecen las aflicciones
de forma critica. Entonces nos damos
cuenta de la gravedad de la situacién.
Si uno aprovecha las crisis como
oportunidad de crecimiento hara lo
posible por reducir y eliminar las
raices del sufrimiento.

¢ Qué condiciona nuestra mirada y
nuestra interpretacién de las cosas
volviéndonos inadecuados, o sufriendo
las consecuencias no previstas? Las
consecuencias de estas anteojeras ante
la realidad no se hacen esperar. Esta
Avidya es la que nos lleva a Duhkha, al
sufrimiento. Y este sufrimiento no es
meramente dolor pues el ignorante puede
estar en un estado de narcotizacién o
adormilado. Duhkha es estrictamente un
sentimiento de limitacidén que nos hace
estar incoémodos, que no nos deja ser,
donde no hay libertad ni claridad. Algo
que nos angustia. En definitiva, hay una
confusidén de valores. Confundimos lo que
es perecedero, sometido al cambio, por
aquello que no muere. Por ejemplo
identificarse con el cuerpo y resistirse
a la vejez. Buscamos placer en lo que
irremediablemente nos conducira al



sufrimiento.

» Asmita: es el sentimiento desmesurado
del ego. Ese Yo que quiere el control y
que no escucha. Son también las falsas
interpretaciones que hacemos, la
dificultad de asumir los cambios, la
fugacidad de las cosas. Es cuando el ego
se suefia a si mismo, inmortal. No es de
extranar que el ego, deseoso de poder y
seguridad, se identifique con la funcidn
dominante, aquella funcién de la psique
que mas resultados le da para manipular
el mundo, hasta tal punto que uno se
identifica con sus pensamientos.

= Esta desmedida del ego que usurpa el
trono de la esencia, del alma, en un
sentimiento de arrogancia, soberbia,
orgullo de si mismo, narcisismo y
egoismo trae consigo una falsa
interpretacién de la realidad. Pero no
olvidemos que el ego también esta
presente en el victimismo, en la baja
autoestima, en la debilidad delante del
mundo, pues sigue siendo una estrategia
de manipulacién emocional y mental de la
realidad.

» Raga: el deseo es un fuego que nunca se
colma pues el objeto de deseo sélo es un
espejismo detras del cual vamos. El
deseo aumenta. Es la idea loca de pensar
que la consecucién de cosas va a calmar
una insatisfaccién profunda que reside
en otro lugar.

= Queremos repetir las experiencias
placenteras y nos volvemos dependientes
de las cosas y de las relaciones. La
obsesidn, la ansiedad, la avidez son
comportamientos de esta alteracidn del
deseo. Y esta claro que a través del
deseo y la codicia no es posible ver
claro. Evidentemente el deseo pone algo
alla fuera que no esta alli, ahi esta la
desilusién cuando conquistamos nuestros
deseos pues ese objeto o relacién tan
deseados pierden su brillo, su
atraccion.

= Dvesha: es lo contrario a la dependencia
de raga, es la aversidén a situaciones
del pasado que nos han dejado una herida



y que no queremos repetir. Temiendo
sufrir limitamos nuestra vida,
empobrecemos nuestra vivencia. Creamos
tantas corazas de un pasado que ya no
existe.

= El apego al sufrimiento es un gran
poder, establecemos nuestra vida en
torno de un odio intenso, de un rencor,
ira o negatividad que justifica nuestra
vida, tal vez nuestra cobardia. Nos
alimentamos del dolor, sacamos rédito a
la culpa, justificamos nuestra
irresponsabilidad, encarnamos a la
victima. A partir de aqui nosotros
mismos nos negamos 0 nos prohibimos
nuevas experiencias porque estan
impregnadas del rechazo del pasado.

» Abhinivesha: en cambio abhinivesha esta
orientado hacia el futuro. Si el pasado
nos bloquea, nos inhibe, el futuro
incierto nos suma en una mayor
inseguridad por no poder prever sus
cambios. Ese miedo a lo nuevo, a lo
desconocido no nos deja vivir el
presente porque estamos todo el tiempo
buscando seguridad.

* Tenemos tanto apego a la vida que
rechazamos de pleno la certeza de la
muerte. SO6lo su pensamiento nos llena de
angustia o de tristeza.

* Todo esto, estos hijos son los que
alimentan avidya. Todos escapan del
presente, de la realidad, del interior,
de la muerte, porque duele, porque no
queremos cambiar, porque tememos al
vacio, a la nada. Se entiende pero
podemos hacer algo al respecto.

» Cuando los klesha estan sutiles hay que
intentar eliminarlos indagando en la
fuente. Hacia la experiencia del
observador. En medio de la tormenta no
podemos reparar las velas, es cuando
estamos tranquilos en el puerto. Cuando
los klesha estan muy activos hay
confusion. Descubrir cudles son sus
causas. Necesitamos claridad mental y
calma para ir tirando del hilo y revisar
los primeros sintomas, las primeras
experiencias cuando se forma un habito o



conducta.

*» Cuando estan activos los klesha hay que
hacer meditacién. Hay que desapegarse
del estado emocional del klesha y
fijarse en alglin objeto que nos ayude
mantener la calma. Como cuando en la
tormenta nos asimos al mastil para no
caernos por la borda. Y también podemos
examinar la situacién, tipo terapia, con
la ayuda de alguien. La cuestidén es no
estar pasivo y dejarse arrastrar por el
klesha.

Por Julian Peragén

Filosofia: El Yoga de la Accidn

e Sutra 1 Libro II

El Yoga de la Accidn estd constituido por
la Disciplina, el Estudio de Si Mismo y el
Abandono a algo superior.

e Sutra 2 Libro II

El objetivo del Yoga de la Accidn es
orientarse hacia la Absorcion de la mente y
atenuar las raices del sufrimiento.

COMENTARIO:

* Kriya viene de la raiz Kri que significa
hacer, realizar. Es decir, algo que debe
hacerse y que nos ayuda a la purificacidn.
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Kriya es el Yoga de los actos
purificadores, el Yoga de la accidn
cotidiana. De alguna manera es un Yoga
menor, un Yoga para cualquier persona
aunque no estuviera muy orientada hacia la
espiritualidad. Es una purificacién del
cuerpo pero también de los sentidos y de la
mente. ¢En qué consiste?

* Tapas viene de la raiz Tap que significa
quemar. De esta manera el Yoga se convierte
en una practica que crea calor, una
movilizacidén de la energia que quema las
impurezas. Es lo que llamamos ardor
ascético. En los Vedas no se habla de Yoga
pero si de Tapas cuando se habla del origen
del mundo como un deseo de existir, que
surge desde el calor. De la misma manera
gue el cuerpo elimina heces, orina, (€02,
mucosidades, etc, debemos eliminar todo lo
que estorba como toxinas, tensiones y
negatividad.

Tapas nos lleva a un esfuerzo pautado y
progresivo. A una disciplina. El objetivo
es tener un cuerpo fuerte y flexible, una
salud s6lida y un dominio de Si Mismo. Todo
con valentia y determinacion en la accidn.
En Tapas los ejercicios cotidianos como
asana, pranayama, relajacién. Pero también
los habitos higiénicos, la alimentacién
sana y frugal. Todo desde una actitud
ética.

» Svadhyaya viene de la raiz Sva que
significa Uno Mismo, y de Adhyaya, estudio
y busqueda. Si Tapas desarrolla la
voluntad, Svadhyaya cultiva la
inteligencia. Es necesario saber addénde
apunta la ascesis y la disciplina que
estamos llevando. Se trata de conocer desde
lo mds grosero a lo mas sutil hasta conocer
nuestra esencia. Por ejemplo, éQué practica



tenemos que seguir? ¢Qué objetivos son
deseables? (Cuales son las fases por las
que hemos de transitar?

{Como desarrollar Svadhyaya? La lectura
profunda de los libros de la tradicién
espiritual; la escucha atenta de las
ensefianzas; la reflexion personal intensa
sobre temas esenciales, pero también la
terapia rigurosa y humana sobre uno mismo.
No buscamos un conocimiento intelectual
sino un marco profundo de reflexién que nos
haga de espejo para reconocernos. Buscamos
la capacidad de discernimiento.

« Ishvara Pranidhédna. Pranidhéna es
entrega, abandono o devocién. Ishvara
significa literalmente El Sefior. Podriamos
interpretarlo como abandono de los frutos
de la accién a algo mas grande que nosotros
mismos.

Nuestra condicidn humana es de
inexperiencia, inseguridad, debilidad pues
somos seres condicionados, dependientes,
confusos y sufrientes. No podemos
olvidarnos de esta condicién en nuestra
practica. Debemos reconocer que la idea de
Yo es muy limitada y que todos estamos
insertos en una cadena infinita. Nacemos en
la existencia y a ella nos entregamos. Esto
nos lleva a un camino de humildad,
generosidad y compasién. Desde ahi no tarda
en abrirse el corazoén.

* Hay una imagen que puede sintetizar este
Yoga de la Accidén, la esterilla (Tapas), el
libro de estudio (Svadhyaya) y un guia
sincero de referencia (Ishvara Pranidhana).
En este contexto, el maestro es un
representante de Ishvara.

» ElL problema con Tapas y Svadhyaya es que
pueden dar mucho poder, fuerza y
conocimiento. Y precisamente este poder



puede ser un impedimento al final del
camino. Es necesario abrirse a la humildad
pues por mucho que consigamos en el camino
del Yoga seguiremos siendo siempre un grano
de arena en medio de la inmensidad. Por
otro lado, si estamos a la expectativa de
lo que vamos a conseguir no podremos
confiar profundamente en lo que nos depara
la vida, fuente de toda ensefanza. La
practica necesita voluntad, inteligencia y
actitud amorosa. En una palabra, el camino
tiene que tener corazoén.

Con otras palabras, Kriya Yoga es un
trabajo previo de purificacién que 1llega
hasta el nivel del debilitamiento pero no
puede sustituir el gran poder del
Discernimiento que termina de quemar las
raices del sufrimiento.

Por Julian Peragén



