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			Existen libros indispensables y formidables que explican cómo practicar yoga. Este no es uno de ellos. El yoga y sus mitos te invita a un viaje muy diferente. Aquí, no se trata de «cómo», sino de «por qué». A lo largo de las páginas, verás la cara oculta de las posturas de yoga, que sus nombres enigmáticos permiten adivinar. Descubrirás la historia de los sabios, las divinidades o los animales sagrados que han transmitido su nombre a las posturas. Te convertirás en el dios mono Hánuman, en plena indecisión antes del gran salto. Serás Vasishtha, el sabio que practicaba asiduamente el yoga. Serás Virabhadra, la furia encarnada de Shiva. Serás escorpión, vaca y grulla. Serás puente, rueda y arado. Progresivamente, a lo largo de los mitos y de tu práctica, se perfilarán significados, objetivos e intenciones. 


			 


			[image: ]El objetivo del estudio de las posturas no es saber dominarlas, sino poder utilizarlas para comprenderse y transformarse uno mismo.  


			B. K. S. IYENGAR 


			 


			El yoga, al igual que el mito, te enseña a conocerte mejor para realizarte mejor. Que el viaje te sea provechoso. 


			
	    

	 	
	    
            A PROPÓSITO DE LOS MITOS Y SU SIMBOLISMO 
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			Los mitos, leyendas y fábulas contadas en esta obra proceden de fuentes escritas diversas, más o menos antiguas y más o menos famosas. Son el resultado de un trabajo de lectura, selección, comparaciones y validaciones. Sin duda, el filtro de mi pensamiento las ha transformado sin yo quererlo. Quizá conoces una versión diferente de la misma historia; al contarla, escucharla, transcribirla y traducirla, la leyenda nunca es la misma y las diversas variaciones que conlleva no hacen más que enriquecerla. Los propios textos de referencia comportan variaciones notables y, a veces, parecen contradictorios de una página a otra. ¡Hay muchas maneras de contar la misma historia! 


			 


			El propósito de esta obra no es conciliar todas las versiones, sino ofrecer pistas de reflexión que puedan ampliar tu experiencia del yoga. A fin de relacionar los asanas con los relatos mitológicos, cada historia va seguida de una interpretación simbólica. Estas últimas se han leído u oído, discutido o creado. Proceden de la reflexión  o  son  espontáneas,  pero,  en  ningún  caso,  sientan  cátedra:  las interpretaciones siempre son propuestas. Si lo deseas, estúdialas y discierne lo que tiene sentido. Olvida lo que se te embrolla en la mente o te aleja del tema. Recuerda lo que alimenta tu práctica y amplía tu vivencia. 


			 


			Espero que esta obra te permita comprender un poco mejor tus posturas preferidas o, al contrario, te conduzca a reconsiderar las posturas que no te gustan. 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            DILUVIOS Y ORÍGENES 


			
	    

	 	
	    
            No hay nada más extraño para los indios de antaño como la idea de una línea del tiempo, en la que el trazo del presente separa un pasado concluido de un futuro desconocido. Al contrario, el tiempo se percibe como una sucesión infinita de ciclos, una rueda que no puede tener ni principio ni fin absoluto. Todo lo que ocurre ya ha ocurrido y ocurrirá de nuevo. El tiempo, lejos de ser un imperativo limitante, es un recurso que se renueva sin cesar. Así que podemos tomarnos nuestro tiempo, puesto que es imposible perderlo. ¿Y si adoptamos este estado mental para la lectura de este libro y, sobre todo, para ponerlo en práctica? 


			 


			El tiempo se construye alrededor de la alternancia de períodos de crecimiento y de decadencia. De la galaxia a la hormiga, todo está sometido a la ley del ciclo: días, estaciones, mareas, vida y respiración. En el pensamiento hindú, el propio universo aparece y desaparece alternativamente, en un movimiento perpetuo de dos tiempos. Esta inmutable cadencia está asociada al ritmo vigilia-sueño  del  dios  creador:  el  universo  manifestado  corresponde  al  día de Brahma, mientras que la reabsorción del mundo corresponde a una noche de su existencia divina. Cuando Brahma tiene sueño, un diluvio cósmico (pralaya) aniquila cualquier rastro de vida en la tierra. Cuando Brahma despierta, la vida se crea de nuevo a partir de los restos (sesha) de la creación anterior. 


			 


			Al cabo de cien años divinos —lo cual equivale, de todos modos, a cientos de miles de millones de nuestros años terrestres1*—, el dios creador muere; entonces, no solamente desaparece la tierra, sino el universo entero. Es el mahapralaya, el diluvio universal. Solo quedará el dios Visnú dormido sobre los anillos de la serpiente Shesha, ambos navegando sobre las aguas primordiales. Durante miles de millones de años, solo subsistirá lo indiferenciado. 


			 


			Hasta que empiece un nuevo ciclo cósmico, que seguirá el mismo ritmo y tendrá el mismo final. Sucesivamente, el universo se materializa y después se reabsorbe  en  una  reserva  de  potencialidades:  el  ciclo  de  las  creaciones  y disoluciones continúa ad infinitum. Por lo tanto, no existe ni principio ni final verdadero. Simplemente, una pulsación rítmica de la manifestación. 


			 


			El tiempo, eterno, siempre está dispuesto a seguir esta dinámica perpetua. Las posturas de este capítulo rinden homenaje a los diluvios y orígenes, unos acontecimientos que dan ritmo a la eternidad. 


			 


			* Las palabras seguidas de una cifra refieren a las notas de la página 136. 


			
	    

	 	
	    

			EL  LOTO 


			PADMASANA 


			Padma: loto 
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			EL OMBLIGO DE VISNÚ 


			 


			Al alba de la creación, el dios Visnú descansaba sobre Ananta, la cobra de las mil cabezas. Los dos navegaban sobre las aguas primordiales, un océano sin fondo y sin límites. El cuerpo enroscado de la serpiente ofrecía al dios un lecho mullido, mientras que sus numerosas cabezas le proporcionaban un techo protector. ¿Durante cuánto tiempo descansaron así, antes de que se creara el tiempo? Nadie lo sabe a ciencia cierta, pero, en un momento dado, Visnú se puso a soñar en la creación. 


			 


			Cuando el dios pensaba en el universo futuro, emergió suavemente un loto de su ombligo. Su tallo se elevaba, flexible y resistente, sosteniendo un capullo de loto inmaculado. Cuando desplegó uno a uno sus mil pétalos, la flor dejó ver en el centro a un ser de cuatro rostros. Era Brahma, el dios creador. 


			 


			Cada una de las cabezas de Brahma estaba dirigida hacia uno de los cuatro puntos cardinales, mientras que cada una de sus cuatro bocas pronunciaba un fragmento del sonido primordial: A, U, M y el silencio. 


			 


			El primer sonido de la creación pronto iba a desencadenar la transformación del océano cósmico en el universo que conocemos hoy. 


			 


			[image: ]De Aum nacieron los dioses, 


			de Aum nacieron los astros, 


			de Aum todo este universo, 


			compuesto por tres mundos 


			y por seres animados e inanimados. 


			DHYANABINDU UPANISHAD 
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			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En la filosofía del yoga, el loto representa la progresión del yogui en su camino espiritual. La semilla del loto hunde sus raíces en el lodo, en el lecho de un río o un lago. Progresivamente, el loto se desarrolla en busca del sol, burla los efectos de refracción de los rayos en el agua y se forja un camino hacia la superficie. Una vez que alcanza la luz del día, se vuelve hacia el sol y despliega delicadamente sus pétalos, procurando que ninguno se ensucie con el agua circundante. El loto, imagen de pureza, se enraíza y se desarrolla en todas partes, incluso en las aguas más contaminadas. Surge de la oscuridad y se desarrolla en plena luz. 


			 


			En la tradición del yoga, el loto fue la primera postura que tomó Shiva, el dios de los yoguis, antes de transmitir la ciencia del yoga a su esposa Parvati. El loto, postura icónica de meditación, permite encontrarse cómodamente sentado a la vez que se mantiene la columna en su alineación natural. La leyenda dice que, si el yogui alcanza el samadhi, estado de supraconsciencia, en esta postura, su cuerpo permanece estable y no bascula ni hacia delante ni hacia atrás. 


			 


			El yogui se enraíza por la pelvis; su columna vertebral, que representa el tallo del loto, es a la vez flexible y sólida. La parte superior de la cabeza (donde se sitúa el chakra Sahasrara, «loto de los mil pétalos») es como una flor apenas eclosionada o ampliamente abierta. La eclosión más o menos avanzada del capullo de loto simboliza la realización de las posibilidades contenidas en el germen inicial, la realización de las posibilidades del Ser. 


			 


			¿Quién, en su camino hacia el yoga, no querría alcanzar la belleza del loto? Pero el practicante deberá armarse de paciencia. No se hace crecer un loto, se lo observa crecer. 


			
	    

	 	
	    
            EL TRIÁNGULO 


			TRIKONASANA 


			Trikona: triángulo 
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			LAS DOS GOTAS DE AGUA 


			 


			El dios Brahma de cuatro cabezas, sentado sobre el loto del que acababa de nacer, paseaba su mirada en todas direcciones. A su alrededor, el dios solo podía divisar una extensión de agua inmensa, cubierta de espesas tinieblas. Todavía no existía nada. Al cabo de una larga meditación sobre el misterio de su origen, Brahma se puso a crear el universo. Pero dos minúsculas gotas de agua iban a amenazar la armonía de toda la creación. 


			 


			En efecto, sobre uno de los mil pétalos del loto, se podían ver dos gotas de agua muy pura. La primera se parecía a una gota de miel; se convirtió en el demonio Madhu, que encarna tamas, la energía de la inercia. La segunda era dura como una piedra; se convirtió en el demonio Khaitaba, que encarna rajas, la tendencia dinámica. 


			 


			Tan pronto como nacieron, los demonios se pusieron a pelear, corriendo a lo largo del tallo de loto. Entonces, vieron a Brahma, ocupado en crear los Vedas, las obras que contienen la sabiduría del mundo. Movidos por el deseo y el instinto, los demonios se apoderaron de los cuatro libros y se los llevaron al infierno. 


			 


			Brahma no podía correr el riesgo de crear un universo desprovisto de sabiduría. Desesperado, sacó a Visnú de su sueño yóguico; solo él podía restablecer la armonía. Revestido para la ocasión de una apariencia de hombre con cabeza de caballo, Visnú penetró en las profundidades del océano y se puso a cantar con voz melodiosa. Los demonios, cautivados por la voz deliciosa, descuidaron un instante los Vedas para intentar acercarse a ella. Visnú aprovechó para recuperar los libros y devolvérselos al dios creador. 


			 


			Una vez controladas las tendencias tamásicas y rajásicas, la creación podía continuar sobre una base equilibrada. Una vez cumplida la misión, el dios Visnú regresó a su yoganidra. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Tres tendencias cohabitan en el universo. Las llamamos las tres gunas (los tres «filamentos» del universo): 


			 


			[image: ]Sattva, representada en la historia por Brahma, es el equilibrio; es el color blanco, que evoca lo que está más cerca de la perfección. 


			Rajas, encarnada por Khaitaba, es el impulso, el deseo; es el color rojo, que evoca el dinamismo conquistador, la violencia y la pasión. 


			Tamas, encarnada por Madhu, es el principio de oscuridad, el embotamiento, el instinto; es el color negro, que representa la inercia, la pereza y la ignorancia. 


			 


			Estas tres cualidades fundamentales están presentes en el universo desde su creación; desde ese mismo instante, parecen combatirse. 


			 


			Puesto que estamos tejidos con los mismos filamentos que el universo, estas tres cualidades también están presentes en nosotros. Cada una de las tres gunas es necesaria para nuestro equilibrio, pero basta con que una de ellas predomine para que la armonía se vea amenazada. 


			 


			En la postura del Triángulo —o los Triángulos2—, el yogui intenta que cohabiten estas tres energías fundamentales. Tamas, la fuerza de resistencia, convive con rajas, el impulso de movimiento, para formar una base estable sobre la que el yogui podrá alcanzar el equilibrio sáttvico, simbolizado por el vértice del triángulo. 


			 


			Pero este equilibrio es precario: en Trikonasana, el yogui debe procurar armonizar sus apoyos en el suelo y repartir su peso entre los dos pies, antes de elevar la mirada hacia el cielo. A través de la oscilación continua y muy ligera del cuerpo entre tamas y rajas, el yogui encontrará, en un momento dado, sattva. 


			 


			Cuando alcance este equilibrio, el yogui podrá practicar el yoga, en el sentido etimológico del término, podrá unir. Unir purusha, Shiva, la consciencia simbolizada por un triángulo con el vértice hacia arriba, y prakriti, Shakti, la naturaleza representada por un triángulo con el vértice hacia abajo. Y unir la materia y la espiritualidad, tocando la tierra con una mano y el cielo con la otra. 


			 


			El cuerpo del yogui se convierte así en el trazo de unión entre el cielo y la tierra. 


			
	    

	 	
	    
            LA COBRA 


			BHUJANGASANA 


			Bhujanga: cobra 
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			LA SERPIENTE QUE SOPORTABA LA TIERRA ENTERA 


			 


			Los textos antiguos relatan la historia de una gigantesca cobra, la mayor de mil serpientes hermanas. A esta cobra, le repugnaba compartir el modo de vida de sus hermanas sanguinarias, cuyo veneno mataba a numerosas criaturas. Soñaba con ser inofensiva, por eso abandonó a los suyos a su destino y se retiró a las cumbres rocosas del Himalaya. 


			 


			La inmensa serpiente llevaba una vida contemplativa en las montañas. Sus meditaciones desmesuradas atrajeron la atención del dios Brahma. Cautivado por su ascesis rigurosa, el dios creador quiso ofrecerle un deseo: «¡Oh, Brahma —le dijo la cobra—, solo pido una cosa, que mi vida pueda consagrarse totalmente al dharma, el orden que garantiza la armonía del universo!». 


			 


			Brahma se lo concedió con alegría y ordenó a la serpiente que se colocara debajo de la tierra para soportarla. «De esta manera, preservarás el dharma, así se hará realidad tu deseo», le explicó. La gigantesca cobra obedeció, rodeó con sus anillos la base del eje del mundo y sostuvo desde entonces toda la creación. 


			 


			Aquella serpiente tenía la particularidad de sobrevivir al diluvio que se abatía sobre  el universo  al  final  de  cada  era  cósmica.  Flotando  sobre  las  aguas primordiales, su cuerpo servía de lecho al dios Visnú dormido, hasta el principio de una nueva era. 


			 


			Dado que era la única criatura superviviente del diluvio, recibió el nombre de Ananta, «el que no tiene fin». Puesto que su cuerpo absorbía el resto de la creación precedente, también se le dio el nombre de Shesha, «el resto». Cuando llegue el momento, los vestigios preservados por la cobra servirán para volver a crear el universo. 


			
	    

	 	
	    

			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En la India, el ser humano y la serpiente siempre han vivido en estrecha proximidad, lo cual explica el rico simbolismo asociado al animal. En el pensamiento hindú, la cobra es a la vez protectora del mundo y lecho del dios Visnú, vestigio de los mundos pasados y génesis de los mundos futuros. Sin duda, debido a que tiene la particularidad de mutar y, por lo tanto, la facultad de regenerarse, la serpiente está íntimamente relacionada con las creaciones y reabsorciones cíclicas. 


			 


			La importancia de la cobra se refleja también en la filosofía y la práctica del yoga. En la visión tántrica, la serpiente representa la energía latente que se encuentra en cada uno de nosotros. Esta energía, llamada kundalini, «la enroscada», reposa en la base de la columna vertebral en estado de vigilia. Cuando la kundalini está dormida, el ser vivo se encuentra en un estado de embotamiento, sin auténtica consciencia de las cosas. Mediante diversas prácticas, el yogui intenta despertar a la serpiente para que ascienda por la columna vertebral, hasta llegar a la parte superior de la cabeza. 


			 


			Durante la noche cósmica, la serpiente Ananta descansa sobre las aguas primordiales; pero, en cuanto percibe el despertar de Brahma, la serpiente sirve de base para toda la creación. De la misma manera, el papel de la kundalini está relacionado con el sueño o el despertar espiritual del individuo. Al percibir la necesidad de despertar del practicante, la kundalini se endereza y libera las potencialidades del individuo en su progresión hacia la cabeza. 


			 


			Esta fase del despertar es lo que simboliza la postura de la Cobra. Tumbado sobre el vientre, con la cabeza y el tronco elevados, el yogui en Bhujangasana se parece a una cobra que se levanta para hacerse más grande. 
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            EL PEZ 


			MATSYASANA 


			Matsya: pez 
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			EL DILUVIO 


			 


			Hace mucho tiempo, al dios Brahma le entró sueño, lo cual presagiaba el final de una era; cada vez que el creador se dormía, un diluvio aniquilaba la creación. Lluvias violentas se abatían sobre la tierra, provocaban el ascenso de las aguas y la muerte de todas las criaturas. Aprovechando el adormecimiento de Brahma, el demonio Hayagriva robó los cuatro Vedas, los valiosos libros que contienen la sabiduría de los dioses y los seres humanos. El dios Visnú tomó la forma de un avatar, como de costumbre cuando la armonía cósmica estaba amenazada. ¡Quién sabe qué daños podría causar la pérdida de la sabiduría del mundo! 


			 


			Durante este tiempo, en la tierra, el rey Satiavrata practicaba grandes austeridades y ayunaba desde hacía cientos de años. Como cada mañana, se disponía a efectuar sus abluciones rituales. En la orilla del río, el rey extrajo agua en el hueco de las manos y las elevó hacia el cielo en un acto de ofrenda. 


			 


			Cuando estaba vertiendo el agua en el río, su acto fue interrumpido por una vocecita aguda: «¡Oh, gran rey! ¡No me devuelvas al río!». En las manos de Satiavrata coleaba un minúsculo pececillo. «Los peces grandes me tragarán de un bocado. ¡Ten piedad, gran rey!» Como el deber de un rey es proteger a cualquiera que le pida ayuda, Satiavrata colocó al pez en una cáscara de coco y se lo llevó a casa. 


			 


			Al día siguiente, el rey se despertó con el sonido de un vozarrón: «¡Oh, rey, ayúdame! ¡Tu bol me ahoga, ya no puedo respirar!». ¡Cuál no fue la sorpresa de Satiavrata al descubrir que el pez había triplicado el volumen! Ofreció a su huésped un recipiente más grande; el pez se tomó unos tragos de agua fresca y dio las gracias al rey. Unas horas más tarde, Satiavrata practicaba sus plegarias matinales cuando oyó una voz todavía más fuerte: «Oh, rey, este recipiente es demasiado pequeño. Por favor, tráeme uno nuevo». Asombrado, Satiavrata  trajo el jarrón más grande que pudo encontrar. El pez tomó unos tragos y la historia se repitió, una y otra vez. El pez no acababa nunca de crecer. 


			 


			Satiavrata transportó a la extraña criatura de estanques a ríos, de ríos a mares, hasta el océano. Allí, ante aquel enorme pez, el rey reconoció al dios Visnú, protector  del  universo.  Visnú  le advirtió:  «En  siete días,  el  universo  se descompondrá. Habrá grandes inundaciones y todos los seres morirán. Construye un inmenso barco. Reúne las semillas de todas las plantas y los cuerpos sutiles de todas las especies de animales. Llévate a los siete sabios y a su familia. Y no te olvides de Vasuki, la inmensa serpiente». Satiavrata asintió y se puso a trabajar. El pez Matsya, por su parte, se marchó a realizar la otra parte de la misión: después de encontrar al demonio ladrón en el fondo del océano, Matsya recuperó los Vedas. 


			 


			Pronto, las lluvias torrenciales azotaron la tierra y lo arrasaron todo a su paso. El nivel del agua subía peligrosamente. El pez se acercó al arca de Satiavrata y pidió que lo ataran a ella, utilizando como cuerda el cuerpo de la serpiente cósmica. Así fue como el enorme pez condujo el barco a un lugar seguro hasta el final del diluvio. Matsya aprovechó este respiro para transmitir la sabiduría divina a Satiavrata, y le enseñó los yogas del conocimiento, la devoción y la acción. 


			 


			Cuando  Brahma  despertó,  marcando  el  final  de  la  noche  cósmica,  Visnú depositó a los supervivientes en las alturas del Himalaya. Satiavrata se convirtió en Manu, el padre y líder de la humanidad de la nueva era. Gracias a la sabiduría adquirida durante el diluvio, dictó leyes que permitieron a los seres humanos vivir juntos. 


			 


			Siglos más tarde, las enseñanzas del pez-Visnú se conocerían con el nombre de Matsya Purana y los escritos de Satiavrata, con el nombre de Leyes de Manu. En sánscrito, los seres humanos llevan el nombre de manusa, descendientes de Manu. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Los textos clásicos afirman que practicar Matsyasana en el agua con un ritmo respiratorio regular permite flotar sin dificultad. En efecto, la postura lleva el centro de gravedad hacia el centro del cuerpo, a la vez que permite una mejor ventilación de los pulmones. Pero, probablemente, los yoguis de ayer y de hoy no han elegido esta postura por su capacidad de flotación. 


			 


			La postura del Pez, practicada en tierra firme, permite abrir la caja torácica. Cuando el corazón está elevado hacia el cielo, es bueno recordar la compasión de Manu hacia un pez minúsculo, que resultaría ser el dios Visnú. Visnú no eligió este avatar por casualidad. La lengua sánscrita ha escogido la expresión matsya nyaya (la ley de los peces) para designar lo que nosotros, los europeos, llamamos la ley de la selva o también la ley del más fuerte: la anarquía violenta que prevalece cuando el legislador no está a la altura de su tarea. En ausencia de ley social, los peces grandes acaban siempre por comerse a los pequeños. Esta sería la tendencia natural del ser humano. 


			 


			[image: ]En este mundo, si un rey no ejerciera la justicia en su reino, los más fuertes devorarían a los más débiles, como hacen los peces en el agua. 


			Proverbio sánscrito extraído del Mahabharata 


			 


			Satiavrata, el que salva al pececito, se convertirá en Manu, el que dicta las leyes de los seres humanos. Para apreciar su virtud, Visnú se transforma en pez; aquí, como en otras tradiciones, el pez es a la vez el que salva y el que revela. 


			 


			Visnú adquirió la forma de un pez para recuperar los libros de sabiduría en el fondo del océano e instruir al primer legislador de la humanidad. El yogui practica Matsyasana para encontrar sabiduría y justicia en lo más profundo de su ser. 


			
	    

	 	
	    
            EL NIÑO 


			BALASANA 


			Bala: niño 


			 



			[image: ]

			
			 



			EN EL VIENTRE DEL NIÑO 


			 


			Antes  de cada  principio,  hay  un  final.  Nubes  negras  oscurecen  el  cielo, lluvias feroces golpean el suelo, los siete ríos crecen y los cuatro océanos se desbordan. Es el final de la era antigua, la destrucción del mundo antes de su regeneración. 


			 


			El sabio Markandeya era el único testigo de este diluvio cósmico. Salvado del cataclismo, recorría la tierra convertida en ciénaga en busca de un asilo o un compañero de ruta. El anciano, agotado y desesperado, se detuvo un instante para recuperar el aliento. Entonces, apareció una inmensa hoja flotando en la superficie del agua en su campo de visión. 


			 


			Sobre esta balsa improvisada, un niño se chupaba el dedo gordo del pie. Esta tarea lo absorbía por completo y parecía ignorar el caos de su alrededor. El niño mostraba una serenidad como mínimo desconcertante, vistas las circunstancias. 


			 


			Markandeya se acercó, el niño abrió la boca y aspiró al sabio. Un instante más tarde, el anciano se encontraba en el vientre del niño. Allí, en todas partes a su alrededor, el anciano reconoció árboles, ríos, pájaros, rebaños, calles, ciudades, el universo entero, ¡que había sido aniquilado por el diluvio! El sabio caminó largo tiempo, más de cien años, sin llegar nunca al final de aquel cuerpo. 


			 


			De repente, el niño espiró y el sabio se encontró fuera. «Espero que hayas descansado bien», le susurró el niño. 


			 


			El niño, que contenía la creación en él, esperaba el despertar de Brahma para devolver la vida al universo. El niño sabía que las cosas no mueren nunca; desaparecen en un instante para reaparecer cuando llega el momento. 


			
	    

	 	
	    


			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			La infancia representa la simplicidad natural y la espontaneidad. En la tradición hindú, los sabios se comportan como los niños: son libres de cualquier apego y de cualquier aversión, son dueños de sus deseos. Al actuar sin mala fe ni segundas intenciones, los sabios, como los niños, se encuentran por completo en su estado actual. Si adopta este estado mental, el yogui podrá descansar en la postura del Niño. 


			 


			En Balasana, el torso se inclina sobre los muslos de manera que se protegen los  órganos vitales. Es una postura segura, mediante la cual se dobla el cuerpo para encontrar refugio en uno mismo. Recuerda la posición fetal, que, por otra parte, prefieren muchos adultos para dormirse. 


			 


			Markandeya descansó en el vientre del niño en un momento de transición cósmica, entre el final de una era y el principio de una nueva. De la misma manera, durante una sesión, la postura ofrece al yogui un momento de respiro bienvenido entre dos posturas más exigentes. Fuera de la sesión, es una ocasión de abandonarse y observarse, de manera tranquila y concentrada. 


			 


			Sea cual sea la amplitud del diluvio de alrededor, Balasana ofrece la oportunidad de descansar en uno mismo. 
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            DIOSES, SABIOS Y DEMONIOS 


			 


			Conocemos el Olimpo de los griegos, pero ¿conocemos el Meru de los hindúes? Sabemos de los titanes, las ninfas y los sátiros, pero ¿conocemos a los asuras, los apsarás y los gandharvas? Antes de contar las aventuras de estas divinidades mal conocidas, nos parece importante montar breve pero concretamente el decorado, para esclarecer las partes que contribuyen al desarrollo de la obra. 


			 


			LO DIVINO: PRINCIPIO ABSOLUTO, MANIFESTACIONES MÚLTIPLES 


			 


			El principio divino absoluto, llamado brahman en los textos védicos, se manifiesta de una miríada de maneras y responde a una multitud de nombres. Estas innumerables facetas de lo divino crean la mitosfera hindú, un universo muy diversificado pero jerarquizado. 


			 


			[image: ]Los ancestros han modelado las formas de los dioses como el obrero conforma el hierro.  


			VAMADEVA 


			 


			En la cumbre del panteón, se encuentran tres dioses soberanos, que constituyen la trimurti.3 Brahma, Visnú y Shiva son las manifestaciones de la esencia divina suprema, en su triple forma: creación, protección y destrucción. 


			 


			Al primero, Brahma, le corresponde la función de creador. Al final del ciclo cósmico, cuando los materiales que constituyen el universo se han disuelto en las aguas primordiales, Brahma reúne los elementos para dar nacimiento a un mundo nuevo. Una vez hecho esto, Brahma se retira, pero se mantiene atento a su creación; no dudará en recompensar a los ascetas proporcionándoles poderes milagrosos, y los dioses acudirán de vez en cuando a consultarlo para beneficiarse de sus buenos consejos. 


			 


			El segundo, Visnú, vela por la conservación del universo creado por Brahma. El que se representa como un rey ricamente ataviado tiene como misión preservar el dharma, «la gran ley universal»; castiga a los que la transgreden y gratifica a los virtuosos. Cuando el equilibrio del mundo está en peligro, Visnú desciende a la tierra en forma de un avatar. Según las circunstancias, se encarna en pez, tortuga o también en león para restablecer el orden universal. El tercero, Shiva, preside la destrucción del mundo al final de cada ciclo cósmico. También es el patrón de los yoguis; se representa habitualmente como un asceta con el cuerpo desnudo, cubierto de cenizas. 


			 


			De esta manera, se distribuyen las tres funciones cósmicas, garantías del buen funcionamiento del universo. Sin embargo, el retrato sería incompleto si omitiéramos mencionar las formas femeninas de la divinidad; en efecto, cada uno de los tres dioses recibe ayuda de su paredra. Saraswati, diosa de la inteligencia creadora, es la pareja de Brahma; Lakshmi, diosa de la prosperidad, es la de Visnú; Parvati, la «montañesa», es la de Shiva. 


			 


			LAS TRES ESFERAS DE EXISTENCIA 


			 


			Una vez creado el universo, había que poblarlo. El mundo mítico hindú se llenó entonces de seres múltiples, procedentes, en diversos grados, de un mismo linaje. Los seres que se agrupan bajo el nombre de jivas, hijos y nietos del dios Brahma, sereparten tres esferas dela existencia: los mundos celestial, terrenal y subterráneo. 


			 


			En el reino de los cielos, viven los devas, que llamaremos los dioses.4 Desde lo alto de su capital celestial, Amravati, los devas presiden los elementos y las fuerzas vitales; su acción corresponde muy a menudo a los fenómenos naturales. Entre ellos, se encuentran especialmente Indra, dios del cielo y hacedor de lluvia; Agni, dios del fuego; Vayu, dios del viento; Chandra, dios de la luna, y también Surya, dios del sol. 


			 


			En los suntuosos reinos subterráneos, viven los asuras, que llamaremos los demonios.5 Dioses y demonios no dejan de combatir, ya sea para apropiarse de las riquezas de la tierra, ya sea para establecer su autoridad sobre los tres mundos. Su lucha, tema recurrente en la mitología, participa en el equilibrio cósmico. Aunque los devas pueden liberar y redistribuir la riqueza de la tierra, no pueden producirla; este poder pertenece a los asuras. Por lo tanto, dioses y demonios son adversarios en sus combates, pero compañeros en el buen funcionamiento del universo. Como la inspiración y la espiración, la vida se organiza alrededor de la alternancia entre la autoridad de los devas y la de los asuras. A este combate vertical entre las regiones celestial y subterránea, le hace eco un combate horizontal, que tiene lugar en la tierra. Los seres humanos manavas siguen la ley del dharma, lo cual les permite organizarse en sociedades constituidas a imagen del orden universal. Se enfrentan a los demonios rakshasas, que viven sin fe ni ley. Los rakshasas, criaturas nefastas en conjunto,6 son titanes colosales, ogros temibles o demonios espantosos. Las epopeyas relatan numerosos combates entre manavas y rakshasas, que simbolizan la lucha entre cultura y naturaleza. 


			 


			Alrededor de estos devas y asuras, manavas y rakshasas, gravitan una infinidad de seres diversos. Las apsarás son ninfas de una gran belleza, que danzan durante todo el día y divierten a los dioses en sus palacios. Pero, sobre todo, las ninfas tienen la misión de seducir a los sabios, cuya ascesis podría amenazar el equilibrio del mundo. Los gandharvas, músicos de la corte de los dioses, poseen impresionantes talentos vocales y musicales. Las serpientes nagas viven en los reinos subterráneos y son guardianas de las riquezas de la tierra. Los rishis son los sabios, los que pueden transmitir a los seres humanos los secretos del universo. Los vanaras son monos; Hánuman es, sin duda, el más famoso de ellos. Los yakshas son espíritus de la naturaleza, enanos corpulentos y generalmente benevolentes, que pueblan los alrededores de los lagos y los bosques. 


			 


			A lo largo de las posturas, descubriremos sus aventuras y enseñanzas, sus amores y enfrentamientos. 


			
	    

	 	
	    
	    	
	     
	
	    	
            DIOSES, SABIOS Y DEMONIOS 


			
	    

	 	
	    
            EL CADÁVER 


			SAVASANA 


			Sava: cadáver 
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			EL ORIGEN DE LA MUERTE 


			 


			Hubo un tiempo en el que los seres humanos no morían nunca y se reproducían hasta  el  infinito.  Pronto,  lo  que tenía  que ocurrir  ocurrió:  la  tierra  no  fue lo bastante grande para acogerlos, ni lo bastante fuerte para soportarlos. Sufría bajo el peso de los seres humanos, demasiado numerosos, se hundía inevitablemente en el agua. Cuando estaba a punto de desaparecer, la tierra imploró a Brahma: ¿el dios creador podía aliviar su carga? 


			 


			Brahma se devanó los sesos para salvar a la tierra, pero ninguna idea le parecía pertinente.  Furioso  por  no  encontrar  una  solución  satisfactoria,  extendió  su cólera sobre el mundo y lo exterminó todo a su paso. Incluso Shiva, el dios destructor, se asustó de aquel cataclismo y le rogó que refrenara su cólera. Forzosamente debía existir un medio para que los seres no murieran todos de golpe y fuera posible que nuevas generaciones sustituyeran progresivamente a las viejas. 


			 


			En este momento, surgió una diosa de los poros de Brahma. Se llamaba Mrityu, «la muerte». Brahma se alegró, porque su hija podía encargarse de la misión de hacer morir a los seres de uno en uno. Pero a Mrityu no le gustaba nada esta tarea, temía las maldiciones que mandarían sobre ella los familiares de las víctimas. La joven diosa, ahogada en lágrimas, se negaba a poner en marcha aquella delicada misión. 


			 


			Brahma la consoló entonces: «Tus lágrimas se transformarán en enfermedades y será a ellas a las que maldecirán los seres humanos. Cuando llegue la última hora de un ser humano, te bastará con enviar a la tierra el deseo y la cólera. La pareja maldita se encargará de hacer perecer a los humanos destruyendo sus alientos vitales. Tú no matarás a nadie, las criaturas se matarán ellas mismas». 


			 


			Este es el origen de la muerte tal como se cuenta en el Mahabharata. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			«Sin Shakti, Shiva es Shava», dicen los yoguis. Este refrán se comprende en un contexto tántrico, en el que Shiva representa la pura consciencia, mientras que Shakti es la energía creadora. Al aislar la consciencia de la energía creadora, es decir, el poder de manifestación (simbolizado por la «i»), Shiva se convierte en shava. Shiva sin Shakti es un cadáver: es un testigo despierto pero inmóvil, alerta pero pasivo. 


			 


			Este estado es el que intenta alcanzar el yogui en Savasana. Tumbado boca arriba, totalmente abandonado a la tierra, el yogui experimenta el desapego: renuncia, por un tiempo, al movimiento. Con los ojos cerrados y los sentidos en suspenso, se vuelve impermeable a los estímulos del mundo que lo rodea. Al hacerlo, la mente se calma progresivamente: en ausencia de acción, no hay reacción. 


			 


			En Savasana, la energía habitualmente bombeada por los remolinos del pensamiento se encuentra disponible para regenerar rápidamente el cuerpo y la mente. Pero no nos equivoquemos, no se trata de caer dormido. Aunque el cuerpo esté inmóvil, la mente está despierta y consciente. Al transformarse en un testigo atento, el yogui observa la energía que circula en él. Al no estar perdido en sus recuerdos, ni en sus deseos, ni en sus proyectos, ni en sus pesares, el yogui respira en el presente. 


			 


			En la postura del Cadáver, el yogui está más vivo que nunca. 


			
	    

	 	
	    
            LA GUIRNALDA 


			MALASANA 


			Mala: guirnalda 
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			EL SABIO ULTRAJADO 


			 


			Antaño, había un sabio llamado Durvasa. Era tan admirado por sus poderes increíbles como temido por sus cambios de humor incontrolables. Tanto los dioses  como  los  seres  humanos  procuraban  no  herir  nunca  su  sensibilidad: ¡Durvasa no se hacía esperar para lanzar maldiciones! 


			 


			Un buen día, Durvasa regaló una guirnalda perfumada a Indra, rey de los dioses y dios del cielo. Pero Indra dejó caer negligentemente la guirnalda sobre la trompa de su montura, un inmenso elefante blanco. En un periquete, la preciosa guirnalda acabó en el suelo, triturada por las patas del animal. 


			 


			Conociendo a Durvasa, el ultraje no iba a quedar impune. Así fue, a causa de una simple guirnalda y de un temperamento un poco susceptible, como los dioses perdieron su inmortalidad. Una maldición lanzada es una sentencia irrevocable; sin embargo, los dioses conseguirían atenuar las consecuencias. Descubriremos de qué manera en la página siguiente. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En Occidente, se traduce generalmente Malasana por «postura de la Guirnalda».7 Una guirnalda, o mala, tiene principalmente dos funciones: puede ser una ofrenda o un soporte de meditación. Como ofrenda, el mala es una guirnalda de flores que se coloca sobre una estatua devocional, se regala a un maestro espiritual como muestra de respeto o a un invitado como acto de acogida. Como soporte de meditación, el mala es un collar de perlas, un rosario que sirve para llevar la cuenta de los mantras o las respiraciones. 


			 


			En los dos casos, el mala tiene una forma circular y continua que recuerda la posición  de  los  brazos  en  la  postura  final  de  la  Guirnalda.  Agachado,  con la parte interna de las rodillas a la altura del hueco de las axilas, las manos del yogui se unen en la espalda para cerrar el bucle de la «guirnalda». 


			 


			[image: ]En esta postura, los brazos rodean el cuerpo como una guirnalda, de ahí su nombre.  


			B.K.S. IYENGAR 


			 


			Pero pocos yoguis tienen la flexibilidad (o la longitud de brazos) necesaria para conseguir rodear el cuerpo con los brazos; por ello, la postura de la guirnalda generalmente se realiza uniendo las manos a la altura del pecho, en Anjali mudra. Con el mudra Anjali, «el acto por el que se honra», se recupera esta idea de devoción asociada a la guirnalda. 


			 


			En Malasana, el yogui está agachado, cerca de la tierra. Sus manos forman un bucle energético con el corazón. De esta manera, la postura anima a desarrollar las cualidades de humildad y gratitud. Si el dios Indra la hubiera practicado, ¿los dioses habrían perdido su inmortalidad? 


			
	    

	 	
	    
			LA TORTUGA 


			KURMASANA 


			Kurma: tortuga 
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			EL BATIDO DEL OCÉANO 


			 


			Los dioses habían perdido su inmortalidad como consecuencia de la maldición de Durvasa. Condenados a envejecer y morir, buscaban un medio para escapar de esta triste perspectiva. Después de una profunda reflexión, Visnú, «el dios que vela por el mundo», sugirió batir el océano. En efecto, ponerlo en movimiento permitiría producir un licor de inmortalidad, que llamaron amrita. 


			 


			Esta gigantesca tarea requería herramientas adecuadas. Los dioses eligieron la montaña Mandara como palo y la serpiente cósmica Vasuki como cuerda. La operación exigía también refuerzos. Por una vez, y por una buena causa, los dioses unieron sus fuerzas a las de los demonios. Los dioses se colocaron en la cola de la serpiente y los demonios, en la cabeza; tirando alternativamente, pusieron la montaña en rotación. Pero, muy deprisa, la montaña se hundía en el mar y desviaba su eje, amenazando el éxito de la operación. 


			 


			Entonces, Visnú se transformó en una gigantesca tortuga y se sumergió hasta el fondo del océano. Su fuerte caparazón sirvió de soporte para el batidor, a fin   de que se mantuviera en su eje. Dioses y demonios podían continuar con el trabajo, ¿producirían el codiciado elixir de la inmortalidad? La historia no ha terminado, pero el papel de la tortuga se detiene aquí. 
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			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			La tortuga, de patas cortas bien ancladas y caparazón sólido, evoca el poder y la fuerza testaruda. Por su conformación, es garantía de estabilidad; por esta razón, Visnú, el dios protector, decidió encarnarse en tortuga durante un episodio bien conocido de la mitología hindú, el batido del mar de leche. 


			 


			La observación de los animales fue una gran fuente de inspiración para las leyendas hindúes, pero también para los yoguis de los tiempos antiguos. En efecto, aunque la postura actual recuerda la forma de una tortuga, los yoguis de antaño no querían imitar el aspecto exterior del animal. 


			 


			Símbolo de estabilidad, la tortuga representa la esencia de la práctica postural tal como se describe en uno de los Yoga Sutra más famosos: «La postura es estable y cómoda» (YS II-46). El caparazón de la tortuga corresponde a la base del yogui, estable y cómoda. La montaña que sostiene en la leyenda hindú simboliza la columna vertebral del yogui, colocada en un eje correcto para permitir la libre circulación de las energías. 


			 


			Quien dice estabilidad física dice estabilidad mental. Para los yoguis, la tortuga también es símbolo de concentración. Es la imagen misma del prathyara o retirada de los sentidos. 


			 


			[image: ]Cuando, como la tortuga que esconde completamente los miembros, aísla los sentidos de los objetos sensibles, la sabiduría en él es realmente sólida.  


			Bhagavad Gita 2,58 


			 


			El yogui, convertido en tortuga, aparta su mente de cualquier actividad sensorial. Al volverse impermeable a cualquier perturbación externa, el yogui está en el camino del yoga. Un camino en el que, como es bien conocido, de nada sirve correr. 


			 


			Al parecer, una tortuga vive muchos años; no es por casualidad si aparece para ayudar a extraer el néctar de la inmortalidad. Si practicamos los asanas como se desplaza la tortuga, lentamente y sin agitación superflua, ¿quizá alcanzaremos su longevidad legendaria? Parece ser también que una tortuga no se pierde nunca. Con paciencia y determinación, dejemos que nos guíe en el camino del yoga. 


			
	    

	 	
	    
            EL PAVO REAL 


			MAYURASANA 


			Mayura: pavo real 
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			EL ELIXIR DE LA INMORTALIDAD 


			 


			Amenazados por la muerte, dioses y demonios habían unido sus fuerzas para extraer del mar de leche el licor de la inmortalidad. Una montaña les servía de batidor y la serpiente Vasuki de cuerda. Los dioses se colocaron en la cola de la serpiente y los demonios en su cuello. Tirando alternativamente, batían el océano cuando se produjo lo imprevisible. 


			 


			La serpiente Vasuki, violentamente bamboleada por los dioses, eructó sin querer su veneno que, mezclado con el agua, formó una ponzoña muy violenta. El veneno líquido, llamado Halahala, empezó a quemar a los dioses y a los demonios. Lo más grave era que, si no encontraban rápidamente un medio de contenerlo, el veneno destruiría los tres mundos. Sin ninguna duda, el Halahala era la inevitable contaminación producida por cualquier proceso de transformación. 


			 


			Asustados, los dioses fueron a ver a Shiva. Sabiendo que no podría negarse a aquella misión, le pidieron que se tragara el veneno. Shiva, para salvar al mundo, aceptó. Cuando llevaba el brebaje mortal en la boca, Uma se le acercó por detrás. La diosa, para salvar a su esposo, le apretó el cuello. El Halahala, al no poder descender más abajo, se mantuvo arrinconado en la garganta de Shiva. Bajo el efecto del veneno, el cuello de Shiva se volvió azul pavo real. Una vez neutralizado el veneno de esta manera, dioses y demonios pudieron volver al trabajo. 


			 


			Después de mil años, del océano surgieron multitud de seres maravillosos. La luna, tranquila y serena. El caballo blanco, rápido como el pensamiento. Parijata, el árbol del paraíso que produce cada deseo. Kamadhenu, la vaca divina que concede cada deseo. Seiscientos ochenta millones de ninfas, bellas e inmortales. Y el médico de los dioses, con un frasco blanco que contenía el amrita. Los dioses se apropiaron de los frutos de la operación y los demonios fueron enviados a los reinos subterráneos. Así fue como los dioses consiguieron la inmortalidad. En cuanto a Shiva, su garganta siguió azul y le llamaron Mayuresha, el «señor de los pavos reales». 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Debido a que el cuello y el pecho del pavo real son azules (de un «azul pavo real»), Shiva recibió el apodo de Mayuresha. Pero el apodo divino comporta un sentido que sobrepasa las apariencias. 


			 


			Los pavos reales son los enemigos tradicionales de todas las criaturas venenosas, de la serpiente al escorpión. Se cuenta que deben la belleza de su plumaje a la transmutación espontánea de los venenos que absorben; en efecto, los pavos reales, símbolos de inmortalidad, tienen la fama de poder digerir cualquier veneno. Y estos son, según se dice, los efectos de la postura del Pavo Real sobre el cuerpo del yogui: 


			 


			[image: ]Mayurasana ayuda a digerir los alimentos, incluso tomados en exceso, aviva el fuego digestivo y destruye los venenos mortales (kalakuta). 


			Hatha Yoga Pradipika I, 30-32 


			 


			En equilibrio sobre las palmas de las manos, con los codos a ambos lados del ombligo, el yogui intenta encontrar la estabilidad del pavo real. El largo cuello y la cola exuberante del ave requieren dedos robustos y patas fuertes, situadas en mitad del cuerpo para mantener el equilibrio. Como el ave, el yogui podrá mantener su cuerpo en el aire repartiendo armoniosamente el peso del cuerpo a ambos lados del apoyo en el suelo. 


			 


			Manteniendo esta postura, la posición de los codos comprime la aorta abdominal y desvía la circulación sanguínea hacia el estómago, el hígado y el bazo. Esto tendría efectos favorables sobre la digestión; el maestro yogui Sivananda recomienda practicar el pavo real cuatro o cinco horas después de una comida demasiado copiosa. 


			 


			Esta facultad de digestión adquirida con la postura del Pavo Real no solo concierne a los alimentos; concierne también a los «venenos mortales», o kalakuta, que algunos autores traducen como ceguera, ignorancia u oscuridad de naturaleza tamásica. Kalakuta también puede designar las experiencias tóxicas de la vida; la práctica del yoga refuerza la facultad de digestión «psíquica», la que permite digerir los azares de la existencia. 


			 


			La postura del Pavo Real encierra una promesa de ecuanimidad. 


			
	    

	 	
	    
            EL ÁGUILA 


			GARUDASANA 


			Garuda: criatura mítica 
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			EL AMRITA CODICIADO POR LAS SERPIENTES 


			 


			El sabio Kasyapa se había casado con dos hermanas rivales. Las amaba por igual y le concedió un deseo a cada una. La más joven, Kadru, exclamó: «¡Que podamos dar a luz a mil hijos con una fuerza y un valor sin igual!». Y Kadru dio vida a mil serpientes fuertes y vigorosas. 


			 


			La mayor, Vinata, también formuló su deseo: «¡Que podamos dar a luz a dos hijos, cuyo coraje y fuerza superen ampliamente a los de sus hermanastras serpientes!». Y Vinata puso dos huevos, que colocó bajo el cuidado de sus sirvientas. 


			 


			Mil años más tarde, uno de los huevos, que se había puesto enorme, se rompió (lo que ocurrió con el otro huevo, es otra historia). Un ser majestuoso vio la luz. Era medio águila y medio hombre, y su fuerza equivalía a la de un millón de soles. Su luz era tal que cegaba a los dioses; recibió el nombre de Garuda, «el devorador», en alusión a los rayos ardientes del sol. Deslumbrados, los dioses le rogaron que redujera su fuerza. Garuda concentró su energía y redujo mil veces su resplandor. 


			 


			Entretanto, la rivalidad entre las dos hermanas persistía. Después de una apuesta ganada fraudulentamente, Kadru, madre de las serpientes, condenó a Vinata y Garuda a convertirse en sus esclavos. Para liberarse, Garuda hizo un pacto con sus hermanastras: un frasco de amrita, este sería el precio de su libertad. No era algo fácil, porque los dioses guardaban celosamente el amrita, el néctar de la inmortalidad. Se reservaban su uso exclusivo y aseguraban  su  protección  mediante una  serie de obstáculos:  tormenta  de fuego que barría el cielo, máquina de hojas rotatorias que cortaba de cuajo a cualquiera que se acercara y dos enormes nagas venenosas a modo de guardianes. 


			 


			Recogiendo en su enorme pico el agua de varios ríos, Garuda consiguió apagar la tormenta de fuego. Después, se volvió minúsculo y, veloz como el viento, se abrió camino entre las hojas giratorias. Finalmente, golpeando el suelo con sus inmensas alas, levantó un polvo denso que cegó a los guardianes. Así fue como pudo robar el néctar y aportar el valioso rescate a las serpientes. Pero Indra, rey de los dioses, estaba alerta y se apoderó del frasco antes de que las serpientes pudieran deleitarse con el néctar de inmortalidad. ¡En medio de la acción, una parte del amrita se vertió por el suelo; ¡las serpientes se apresuraron a lamer la hierba hasta la última gota! El poderoso brebaje hendió la punta de su lengua, pero también les proporcionó el poder de la regeneración. Desde entonces, las serpientes tienen la lengua bífida y mutan. 


			 


			Garuda guardó de este episodio un profundo rencor hacia sus hermanastras, avivado por la rivalidad de sus madres. Las águilas y las serpientes son y serán para siempre enemigas juradas, y Garuda, montura del dios Visnú, no desperdicia ninguna de las numerosas ocasiones que le ofrece la mitología hindú de devorar una u otra serpiente. 
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			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En equilibrio sobre un pie, con los brazos y las piernas enredadas, Garudasana es una extraña postura para rendir homenaje al rey de las aves. Cuando habitualmente se pensaría en una postura de apertura, con los brazos desplegados para alzar el vuelo, la postura de Garuda es, al contrario, una postura de repliegue del cuerpo hacia delante. 


			 


			Pero, si el yogui se repliega, es para alzar mejor el vuelo. De la misma manera que Garuda recién nacido disminuyó mil veces su resplandor, el yogui concentra y canaliza su potencial energético. Por la posición de los brazos, el yogui reduce su amplitud respiratoria y estira los romboides, unos músculos situados en la parte superior de la espalda; de esta manera, podrá desplegar las alas, es decir, los omóplatos. En Garudasana, el yogui aprende a concentrar su energía, para desplegarla mejor. 


			 


			Esta concentración física se acompaña de una concentración mental. En la mitología, Garuda es la montura de Visnú, «el que vela por el mundo»; siempre que el equilibrio del mundo está comprometido, la criatura majestuosa escolta al dios para restablecer la armonía. Por lo tanto, al igual que Garuda, el yogui intentará mantener el equilibrio, empezando por el suyo, que el menor estímulo visual o auditivo puede comprometer. Basta con que la mirada se desvíe para que el cuerpo se mueva. Encontrar la estabilidad sobre un pie requiere fijar la visión y el pensamiento. 


			 


			Al centrar la mirada, el yogui se ejercita en la lucidez; simbólicamente, la agudeza visual del águila representa la capacidad de ver con objetividad las cosas en su realidad. En efecto, Garuda necesitaba una visión clara de la situación para burlar los obstáculos que protegían el amrita, garantía de su libertad. 


			 


			Aquel que comprende tiene alas.  


			 


			Brahmanas 


			
	    

	 	
	    
            LA MEDIA LUNA 


			ARDHA CHANDRASANA 


			Ardha: media • Chandra: luna 
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			LA MALDICIÓN DEL DIOS LUNA 


			 


			La luna se asocia al principio femenino en la filosofía del yoga, pero no ocurre lo mismo en la mitología hindú. Chandra, la luna, es una divinidad masculina y famosa por su virilidad. Y el dios luna no ejercía su deber conyugal sobre una ni dos esposas, sino sobre 27 hermanas, casas lunares e hijas del dios Daksha, tomaron a la luna por esposo. 


			 


			Chandra tuvo la desgracia de enamorarse de una de ellas, llamada Rohini, a la que tenía tendencia a favorecer claramente. Celosas, las 26 hermanas se quejaron a su padre, Daksha, que maldijo a Chandra y le provocó una enfermedad degenerativa. A medida que pasaban los días, Chandra perdía su vigor. La luna dirigía la fertilidad de las plantas; dado que decrecía, las plantas medicinales dejaron de germinar y los seres vivos cayeron enfermos. Aterrorizado, Chandra se marchó para encontrar consuelo con Shiva, que le permitió sentarse sobre su cabeza. Cómodamente instalado, el dios obtuvo el poder de regenerarse; recuperó sus fuerzas y la luna pudo crecer de nuevo. 


			 


			Preocupado por la equidad y por temor al castigo paterno, Chandra decidió dedicar cada una de sus noches a una de las 27 hermanas. Por eso, la luna crece a medida que las noches acercan a Chandra a su amada y decrece cuando se alejan. El vigésimo octavo día, la delgada luna creciente se refugia en el cabello de Shiva, tranquilizada por la perspectiva de crecer de nuevo. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En las diversas tradiciones, la luna es símbolo de transformación y crecimiento. Como Chandra, el dios luna de la mitología hindú, experimentamos altos y bajos, fases crecientes y decrecientes. 


			 


			Practicar la postura de la Media Luna es tomar consciencia del movimiento cíclico de la vida y la cotidianidad, de nuestros humores y nuestras capacidades. Es recordar que nada es definitivo, es tener presente que una luna redonda y llena seguirá a un cielo sin luna. Es conocer y elegir lo que nos aporta el poder de regenerarnos día a día, como Chandra al sentarse en el cabello de Shiva: las actividades que nos hacen crecer, el sueño reparador, los alimentos que nos dan fuerzas. Practicar la Media Luna también es conseguir crear el equilibrio físico en una esterilla, para poder, fuera de ella, conservar un equilibrio mental y emocional. 


			 


			En cualquier momento de la vida o del día, Ardha Chandrasana nos ayuda a encontrar la estabilidad a pesar de las transformaciones constantes. 


			
	    

	 	
	    
            EL GUERRERO 


			VIRABHADRASANA 


			Vira: héroe valiente • Virabhadra: nombre de un temible guerrero,  


			emanación de Shiva 


			 



			[image: ]

			
			 



			LA CÓLERA DE SHIVA 


			 


			Sati y Shiva vivían en las montañas rocosas del Himalaya. Sati amaba al esposo con toda su alma, pero Shiva nunca se había ganado los favores de su suegro, Daksha. Hay que decir que, en apariencia, Shiva no tenía nada de yerno ideal: vestía con una piel de tigre, tenía la piel cubierta de ceniza, el pelo enmarañado y el cuerpo adornado con serpientes, el dios vivía al margen de la sociedad. 


			 


			Un día, Daksha convidó a todos los dioses a una gran fiesta sacrificial, pero evitó invitar al gran Shiva. Mortificada por la afrenta infligida a su esposo, Sati decidió realizar una terrible ascesis. ¡Ya que su padre le había dado aquel cuerpo, ella lo quemaría! Ante los ojos horrorizados de los invitados, Sati ardió en llamas, consumida por su fuego interior. 


			 


			Al enterarse de la muerte violenta de su esposa, Shiva enloqueció de rabia y de dolor. En su cólera, se arrancó una mecha de sus cabellos enredados y la tiró violentamente al suelo. De aquella mecha, nació Virabhadra, el guerrero. Poderoso y terrorífico, tenía el tamaño de una montaña. Se inclinó ante Shiva: «Oh, Shiva, ¿qué puedo hacer por ti? ¿Los océanos deben secarse? ¿Las montañas deben reducirse a polvo? ¿El universo entero debe carbonizarse? Habla y yo lo ejecutaré». 


			 


			Shiva envió al guerrero de los mil brazos y las mil cabezas al lugar de la fiesta. Para vengar la muerte de Sati, el emplazamiento del sacrificio fue devastado y Daksha fue decapitado. De esta manera, los dioses conocieron la cólera de Shiva; de esta manera, los dioses reconocieron su grandeza. Todos se dirigieron al monte Kailash y se inclinaron ante el poder del terrible dios. Calmado por los homenajes de los dioses, Shiva absorbió en él la energía de Virabhadra y puso fin a la masacre. Daksha fue devuelto a la vida, pero tuvo que vivir con la cabeza de una cabra, la que había previsto para el sacrificio. 


			
	    

	 	
	    

			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			A causa de la siniestra capacidad de autodestrucción de la que hace gala la humanidad, la guerra se percibe como el azote universal, el triunfo de la fuerza ciega. Ejercitarse como guerrero podría parecer contrario al principio de ahimsa, la no violencia, que guía los actos del yogui. Pero, con Virabhadrasana, no es a la matanza a lo que los yoguis han querido rendir homenaje. 


			 


			El auténtico guerrero no lucha para aniquilar, lucha para socorrer. Debido a su pretensión y su apego a las apariencias, Daksha pisoteó la energía de Shiva, fuerza destructiva y transformadora sin la que el mundo no se puede renovar. Con la armonía cósmica amenazada, la guerra, en este contexto, es la manifestación defensiva de la vida. 


			 


			Al igual que Virabhadra restableció el equilibrio cósmico, el yogui intenta alcanzar el equilibrio interior. En lugar de mantenerse prisionero en su ego limitado, el yogui levanta los brazos hacia lo que se sitúa más arriba que él y abre el pecho a la energía de donación de sí mismo. Actúa con la buena voluntad de Virabhadra, dispuesto a todas las hazañas, pero siempre por un interés que sobrepasa el suyo. 


			 


			Virabhadrasana, de la que existen tres variantes, es una postura enérgica y exigente físicamente; su práctica refuerza el cuerpo y la mente. Si se mantiene durante cierto tiempo, la postura genera una sensación de calor, que corresponde al ardor interior, al tapas del yogui. Virabhadrasana equilibra el chakra Manipura, el plexo solar, relacionado con el elemento fuego. Es el centro del vigor y la plenitud, de la fuerza de carácter y la confianza en las propias capacidades. Pero el yogui siempre conserva su humildad, simbolizada en la postura por la rodilla doblada hacia delante. 


			 


			Sea cual sea la guerra que haya que emprender, siempre es de orden espiritual. Nunca es una guerra exterior, emprendida con armas, el yogui libra la batalla en sí mismo. No son cabezas lo que el guerrero corta, son las cadenas de la ignorancia, avidya, causa de todos los sufrimientos. 
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            LA RANA 


			MANDUKASANA 


			Manduka: rana 
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			LA MALDICIÓN DE LAS RANAS 


			 


			Cuando Shiva desposó a Parvati,8 la montañesa, los dioses se inquietaron ante la potencialidad destructora de su futura descendencia. Entonces, imploraron a Shiva que renunciara a su poder de procreación, lo cual aceptó el joven esposo. Parvati, furiosa, maldijo a los dioses; puesto que no podía tener hijos, todos los dioses también estarían privados de esa facultad. Uno solo de ellos, afortunadamente ausente, escapó a esta maldición. Era Agni, el dios del fuego. 


			 


			En aquella época, el demonio Taraka aumentaba su poder y le gustaba oprimir a los dioses y los sabios. Los dioses fueron a buscar consejo ante Brahma, quien les informó de que la simiente divina del poderoso Shiva, debido a que no podía fecundar a Parvati, había acabado en el fuego. Agni solo tenía que unirse con la diosa Ganga9 para que la simiente engendrara un hijo todopoderoso, vencedor de los enemigos de los dioses. Los dioses partieron en busca del dios del fuego. Recorrieron los tres mundos, pero no pudieron encontrar a Agni, que prefería mantenerse oculto. Una rana, con la piel agrietada, reseca por el calor del fuego, preguntó a los dioses: «¿Buscáis a Agni? Está aquí, dormido en al fondo del agua. ¡Su ardor es tal que el agua nos quema!». 


			 


			Agni lanzó una maldición para castigar al animal por su traición: «¡La rana nunca más conocerá el sabor!». ¿Quiso privarla del gusto? ¿De la lengua? ¿Del agua, sabor de todas las cosas? No importa, los dioses contraatacaron de inmediato: «La rana privada del gusto dará, sin embargo, numerosos discursos. Incluso cuando se vea privada de todo, reducida a vivir en un agujero, desamparada y reseca, la tierra la mantendrá. Se desplazará de noche, protegida por la oscuridad». 


			 


			Desde entonces, la rana vive entre la tierra y el agua, y se traga enteras a sus presas. Deja oír sus cantos en la estación de los amoríos, preludio de la temporada de las lluvias. En cuanto a Agni, los dioses acabaron por encontrarlo. Para conocer la continuación, tendrás que practicar otra postura, llamada Skandasana. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En la India, el canto repentino de las ranas después de los meses de sequía marca el despertar anual de la naturaleza. Sus cantos parecen anunciar la estación húmeda y ponen de manifiesto la renovación cumplida. Los himnos védicos han atribuido a las ranas un poder místico de hacedoras de lluvia. 


			 


			Por su naturaleza, los anfibios se asocian al agua y a los elementos líquidos; en este sentido, son el símbolo de la fertilidad. En Mandukasana, el yogui se convierte en rana. La postura moviliza intensamente la pelvis, fuente y receptáculo de vida, y libera las tensiones que se hayan acumulado. De esta manera, actúa sobre Svadhistana, el chakra sagrado, asociado al elemento agua y al sentido del gusto. Todo aquello de lo que se vieron privadas las ranas como consecuencia de la maldición del fuego. 


			 


			El chakra sagrado gobierna las energías de cambio y de facultad de adaptación a las circunstancias. A lo largo de su práctica, el yogui quizá se transformará, como el renacuajo se convierte en rana. Pero, pase lo que pase, estará dispuesto a enfrentarse a estas transformaciones. 


			
	    

	 	
	    

			LA POSTURA DE SKANDA 


			SKANDASANA 


			Skanda: jefe del ejército divino 
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			EL NACIMIENTO DEL ORO 


			 


			Después de largas búsquedas, los dioses finalmente habían encontrado al dios del fuego, que se preocupó al ver que eran tan numerosos. Los dioses le contaron la maleficencia del temible Taraka y la predicción de Brahma, según la cual solo el vigoroso hijo de un dios podría abatir al invencible demonio. Pero los dioses no podían tener descendencia después de la maldición de Parvati. Agni, que era el único que había escapado, había recogido en sus llamas la simiente del gran Shiva. Tenía que unirse cuanto antes a Ganga, reina de los ríos, para dar a luz al salvador de los dioses. 


			 


			Agni aceptó y se dirigió hacia Ganga. Su unión engendró un embrión poderoso, que crecía en el seno de la diosa como un fuego de broza. El río Ganga no pudo contener al hijo por nacer durante largo tiempo; con el cuerpo ardiente, depositó la simiente divina en el monte Meru. 


			 


			La situación era crítica. A causa de su ardor, ninguna diosa podía llevar sola al hijo de Agni. Entonces, los dioses hicieron aparecer a las seis Krittika, esposas de los grandes sabios. La simiente se distribuyó entre ellas de manera equitativa, para que fuera soportable. Cuando llegó el momento del parto, dieron a luz a un solo niño, dotado de seis cabezas y doce brazos. El recién nacido era resplandeciente y brillante como el fuego. Su brillo era tal que las rocas que lo  rodeaban se transformaron en un material hasta entonces desconocido, que se llamó «oro». 


			 


			Skanda pronto se convirtió en un muchacho con una fuerza sin igual. La grandeza no espera el paso de los años. Los dioses le confiaron el mando del ejército divino y Skanda mató con destreza al demonio Taraka. 
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			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Skanda, dios terrible y benevolente, eternamente joven, dirige con maestría el ejército de los dioses. Su origen está asociado al nacimiento del oro. Nació de Shiva y Agni, de Ganga y las siete esposas de los grandes rishis, representa la energía ardiente y múltiple, el poder divino que necesita varios canales para manifestarse. 


			 


			En yoga, Skandasana, como el dios epónimo, tiene varias caras. En Iyengar, designa  una  flexión  hacia  delante  que  se  practica  sentado,  con  una  pierna extendida y la otra detrás del cuello. En Ashtanga, es parecida, pero se practica de pie y en equilibrio sobre una pierna. En otras escuelas, es una apertura lateral baja. 


			 


			Sea como sea, se cuenta en todos los casos que el dios de la guerra aprendió esta postura de su padre Shiva. Le gustó y la propagó, por lo que se le dio el nombre de «postura de Skanda». 


			 


			Practicando la versión que más le guste, el yogui puede reflexionar sobre el nacimiento de Skanda. ¿El practicante tiene también su demonio Taraka, sus angustias y sus pesadillas, siempre dispuestos a intervenir? Para vencerlos, tendrá que partir en busca de Agni; entonces, por una alquimia de la mente, el miedo y el mal se transformarán en oro y majestad. 


			
	    

	 	
	    
            EL GESTO DE GANESHA 


			GANESHA MUDRA 


			Ganesha: divinidad con cabeza de elefante 


			 


			EL GUARDIÁN DE LAS PUERTAS 


			 


			Parvati soñaba que su esposo le diera un hijo de buen grado. Pero Shiva estaba demasiado ocupado meditando para pensar en fundar una familia. Cansada de esperar, Parvati decidió hacer un hijo ella sola. ¡Después de todo, una diosa no tenía ninguna necesidad de un esposo para dar la vida! A partir de la pasta de cúrcuma que empleó como ungüento, modeló un hijo fuerte y alto, al que insufló un alma. Hecho esto, apostó a su hijo recién nacido en el umbral de su cuarto de baño, con la orden de no dejar pasar a nadie. 


			 


			El niño, servicial, obedeció. La tarea resultó ardua, porque llegó Shiva e insistió en entrar. Ganesha ignoraba que se trataba del esposo de su madre y le negó el acceso. Levantando su tridente, el dios de la destrucción decapitó al impertinente. Ni siquiera el más poderoso de los guerreros habría impedido entrar a Shiva, si este era su deseo. 


			 


			Parvati estaba inconsolable. Shiva, confundido, quiso reparar su error lo antes posible. Ordenó a sus discípulos que le trajeran la cabeza del primer ser vivo con el que se cruzaran, que fue un elefante. Shiva devolvió a la vida al hijo de Parvati pegándole la cabeza del imponente animal. 


			 


			Al hacerlo nacer por segunda vez, Shiva se convirtió en el padre de Ganesha. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Con su cabeza de elefante y su enorme cuerpo glotón, Ganesha es una de las divinidades más veneradas en la vida cotidiana. Se dice que todo le sale bien a quien se coloca bajo la protección de este dios benevolente. De su infancia, Ganesha conservará el papel de guardián de las puertas; el dios elefante es el dios de las transiciones. También es el señor de los obstáculos; los hindúes le rinden homenaje antes de cualquier nueva empresa, para que los ayude a superar las inevitables dificultades. ¡Su cuerpo gordo, símbolo de prosperidad, solo puede ser de buen augurio! 


			 


			Con las manos colocadas a la altura del pecho y los dedos doblados e imbricados, el mudra de Ganesha nos hace separar los codos a la vez que mantenemos los dedos unidos; al hacerlo, se ensancha el espacio del corazón. Se dice que este movimiento disipa el miedo y calma las tensiones, a la vez que favorece el entusiasmo y la perseverancia. Unos beneficios propicios para la materialización de un proyecto o simplemente para empezar una nueva jornada. 


			 


			En la filosofía del yoga, Ganesha, debido a que tiene una cabeza de elefante (inmensidad) colocada sobre un cuerpo de hombre (individualidad), simboliza la unidad fundamental del macrocosmos y el microcosmos. El ser humano, contenido en el cosmos, contiene en él al cosmos; al conocer su alma individual, el yogui conoce también el alma universal. El reconocimiento de esta unidad es uno de los principios clave del yoga: «Sin ser consciente de ello, sin venerar a Ganesha, no es posible ninguna realización», dice el indianista Alain Daniélou. 


			 


			Se dice que el elefante tiene el poder de comunicar fuerza, valor y resistencia; el mudra del dios de cabeza de elefante materializa estas cualidades. Sea cual sea la puerta que hay que cruzar, a la salida o a la llegada, el yogui encontrará a Ganesha apostado en el umbral, para incitarlo a perseverar. 


			
	    

	 	
	    
            EL SALTAMONTES 


			SHALABHASANA 


			Shalabha: saltamontes 
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			HAY SUFICIENTE DE TODO 


			 


			Un día de los tiempos antiguos, Shiva atribuyó a cada criatura un lugar en el mundo y le dio la cantidad de comida apropiada. Al camello, le proporcionó el espino, una planta breñosa que crece en pleno desierto. Al buitre, le dio carroñas. Al tigre, ganado. Al ser humano, trigo y mijo. A los bueyes, heno. 


			 


			Pequeño o grande, no olvidó a nadie y le dio a cada uno su ración. Pero Parvati, juguetona, había disimulado en su seno a la más pequeña de todas las criaturas, un saltamontes. Cuando Shiva pareció haber terminado su labor, ella le preguntó, inocente: «Oh, esposo mío, cuántos miles de hambrientos, ¿los has saciado?». Shiva, riendo, le respondió: «Todos han recibido su parte, incluso el más pequeño entre los pequeños que se oculta en tu corazón». Parvati se abrió el vestido y descubrió al saltamontes, ocupado comisqueando una hierba verde. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Esta historia no está sacada del Mahabharata ni de un Purana. Al contrario de las otras historias de esta obra, no se cuenta en las escrituras sagradas; se trata de una canción infantil relatada por Rudyard Kipling en el Libro de la selva, es la canción de cuna que canta Toomai a su hijo. El origen de esta historia quizá no es milenario, pero ¿es menos legítimo su mensaje por ello? 


			 


			Sabiendo que cada criatura del universo recibe su justa parte, esta cancioncilla nos invita a desarrollar nuestra facultad de contentamiento (santosha), cualidad recomendada por la filosofía del yoga, para alejar la codicia (parigraha). ¿Quién sabe lo que ocurriría si el camello se apropiara de la parte del saltamontes? «Hay suficiente de todo en este mundo para satisfacer las necesidades del ser humano, pero no lo bastante para sostener su avidez», decía Gandhi. 


			 


			El saltamontes es pequeño (el «más pequeño entre los pequeños», dice la nana), pero fuerte; la fuerza de sus patas traseras le permite despegar su cuerpo del suelo y saltar, siempre hacia arriba y siempre hacia delante. En Shalabhasana, el yogui refuerza toda la parte posterior del cuerpo, de la nuca a los talones. 


			 


			Se cuenta que Shiva, al principio de la creación, enseñó este asana a Surya, el dios del sol, que lo transmitió posteriormente a su hijo Manu, primer legislador de la humanidad. Así pues, el Saltamontes tiene una larga historia, y el yogui de hoy debe abordar esta postura ancestral con perseverancia, pero sin impaciencia. Sin duda, deberá practicar con progresividad para, un buen día, conseguir acercar las piernas a la vertical. 


			
	    

	 	
	    
            EL LEÓN 


			SIMHASANA 


			Simha: león 


			 



			[image: ]

			
			 



			LOS TRES DESEOS DE JIRANIA KASHIPÚ 


			 


			El rey de los demonios, Jirania Kashipú, vivía según una estricta disciplina corporal y espiritual. En recompensa por su ascesis rigurosa, Brahma, el dios creador, le concedió tres deseos. El rey demonio, ávido de poder, aprovechó la ocasión para hacerse invulnerable: 


			 


			[image: ]No me podrán matar ni un animal, ni un hombre, ni un dios. 


			No me podrán matar ni de día, ni de noche.


			No me podrán matar ni en mi morada, ni fuera de ella. 


			 


			Una vez concedidos sus deseos y asegurada la invencibilidad, Jirania Kashipú perseguía a placer a los dioses y a los hombres. Se ensañaba especialmente con su hijo, Prajlada. En efecto, la devoción que demostraba este último hacia el dios Visnú lo irritaba en grado sumo. ¿Cómo se atrevía a venerar a un dios invisible en lugar de a su padre invencible? 


			 


			Su furor no hacía más que aumentar, y Jirania Kashipú gritó al oído de su hijo: «¿Por qué, si Visnú es omnipotente y omnipresente, no se le ve por todas partes, incluso aquí, sobre este pilar?». El rey de los demonios materializó su desprecio golpeando con el pie el pilar. ¡Cuál no fue su sorpresa al ver emerger del pilar roto a un hombre con cabeza de león, Narasimja, cuarto avatar del dios Visnú! 


			 


			Era la hora del crepúsculo, ni totalmente de día, ni totalmente de noche. Narasimja, ni totalmente hombre, ni totalmente animal, propulsó al demonio por los aires. En el umbral de su palacio, ni totalmente en el interior, ni totalmente en el exterior, fue donde las garras del hombre león cortaron en pedazos al rey de los demonios. 


			 


			El demonio Prajlada heredó el trono de su padre y reinó con justicia y humildad, porque, en la mitología hindú, no todos los demonios son demoníacos. 


			
	    

	 	
	    
			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			La postura del León es la única postura «sonora». Con la boca muy abierta y la lengua proyectada hacia delante, el yogui espira mientras emite un «ahhhh» fuerte y claro. Es el rugido del león, el que limpia los pulmones y la garganta de todas las palabras retenidas y de todas las lágrimas tragadas. 


			 


			Según la filosofía del yoga, la postura del León actúa sobre Vishudda, el chakra de la  garganta,  la  expresión  y  la  comunicación.  Físicamente,  la  postura  es favorable para las cuerdas vocales y mejora la tonalidad de la voz. Más sutilmente, la postura del León anima a expresar la propia verdad y a hacerlo de manera clara y articulada. Como Prajlada desafió la ira de su padre, el yogui expresa lo que tiene en el corazón. Tiene el valor del león y, no contento con expresarlo, vive y orienta sus acciones en consecuencia. 


			 


			El león, símbolo universal de nobleza y valor, también puede ser un símbolo de avidez ciega y apetito insaciable. En este caso, el león es Ventru, el animal sobre el que Shiva posa el pie para subirse al toro Nandi, simbolizando con este acto el control de sus deseos. 


			 


			Si bien el yogui adquiere el valor del león y la facultad de rugir su verdad, también debe aprender a aflojar las garras y soltar a su presa. 


			 


			Precisamente este desapego es lo que le permitirá continuar por el camino del yoga. 
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            EL BASTÓN 


			DANDASANA 


			Danda: bastón, cetro 
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			LOS TRES PASOS DEL ENANO VAMANA 


			 


			El demonio Prajlada había enseñado a su nieto Bali las virtudes de la paciencia y la generosidad, y lo convirtió en un rey sabio y caritativo. A fuerza de austeridades, el rey demonio había extendido su reino sobre los tres mundos, en detrimento de los dioses. Temiendo verse forzados a abandonar sus moradas celestiales, los dioses buscaron un medio de desposeer al indeseable. Aunque era bueno, Bali seguía siendo un demonio. 


			 


			«Su generosidad lo llevará a la perdición», dijo misteriosamente Visnú. Apenas hubo terminado su frase, el dios colosal se transformó en un minúsculo brahmán. Armado con un bastón de peregrino, el enano se presentó ante el rey de los demonios; Vamana pretendía querer construirse una cabaña y reclamó el espacio que podía cubrir en tres pasos. Bali aceptó sin vacilar: tres pasos de enano parecen una mota de polvo a quien reina sobre el universo. 


			 


			Con estupor, el rey demonio vio que Vamana crecía desmesuradamente, recuperando su tamaño de ser cósmico. Pero había dado su palabra, y Bali no podía hacer otra cosa que asumirla. Con un paso inmenso, apoyado en su bastón de marcha, Vamana cruzó la tierra. Con otro paso, cruzó el aire. Una vez cubierto el mundo entero con sus dos pasos, Vamana dio el tercer paso colocando el pie sobre la cabeza de Bali y lo mandó a reinar en los reinos subterráneos. Con la corta marcha de Visnú, los dioses recuperaron su autoridad perdida. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En el mundo mítico hindú, el bastón danda aparece con diversos aspectos. A veces, es un arma, una herramienta de castigo manejada por los dioses y los reyes; en este caso, se parece a un cetro, instrumento de la autoridad legítima. También es el eje del mundo, lugar de conexión entre el cielo y la tierra. El danda es también bastón de peregrino, como aquí, entre las manos del enano, y emblema del renunciante; en efecto, es uno de los escasos objetos que el asceta está autorizado a poseer. 


			 


			Para el yogui, danda es la columna vertebral. Físicamente, la columna es la estructura que sostiene el cuerpo entero; energéticamente, en la columna es donde se encuentran los tres nadis principales, canales que transportan la energía vital. 


			 


			Como el bastón del peregrino, la columna es a la vez guía y soporte. Los yoguis le conceden una importancia especial: cualquier trabajo postural o respiratorio empieza con el estiramiento de la columna. Tanto de pie como sentado, el hecho de crear espacio en la columna favorece una respiración larga y profunda. La columna estirada, indispensable tutor, es la primera condición para una buena circulación de las energías. En Dandasana, la columna adquiere la fuerza y la rectitud del bastón; de esta manera, podrá desempeñar el papel de sostén y guiar al yogui en su recorrido. 


			 


			Sea cual sea el territorio interior recorrido, una columna fuerte y estirada permite olvidar el cuerpo en una inmovilidad relajada. Dandasana nos permite ejercitarnos en este sentido. 


			
	    

	 	
	    
            EL DIAMANTE 


			VAJRASANA 


			Vajra: diamante, rayo 
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			LOS HUESOS DE DIAMANTE DEL SABIO DADHICHI 


			 


			Dioses y demonios estaban enfrascados en una lucha despiadada. Querían poner fin a este combate y, para ello, los dioses se refugiaron cerca de Brahma. Este último siempre daba buenos consejos y les informó de que, para ganar la guerra,  necesitarían  aniquilar  al  demonio  Vritra.  Los  dioses  se  inquietaron: ¿cómo podrían vencer a este demonio invencible, terror de los tres mundos? ¡Por más que lo habían intentado, ninguna de las armas divinas conseguía perforar la piel de aquel poderoso asaltante! «Sin embargo, existe un medio», dijo Brahma. «A orillas del río Saraswati, vive un sabio, llamado Dadhichi. De sus huesos, forjaréis un arma; esta arma podrá derribar al demonio». 


			 


			Es importante recordar aquí que el sabio Dadhichi hacía tiempo que había obtenido tres deseos de Shiva: el de no ser nunca humillado, el de no poder ser asesinado y el de tener los huesos más sólidos que el diamante. Desde entonces, llevaba una vida tranquila, en medio del bosque. En los alrededores de su morada, gatos y ratones, leones y elefantes, mangostas y serpientes, todos vivían en paz. La cercanía del gran sabio había hecho desaparecer cualquier hostilidad. 


			 


			Cuando vio que llegaban los dioses, Dadhichi los acogió con estas palabras: «Sea cual sea la razón de vuestra visita, os daré lo que habéis venido a buscar». Los dioses le explicaron que tendría que sacrificar su vida por el bien de todos. Sin vacilar un segundo, el sabio entró en una intensa meditación, al final de la cual entregó su último aliento. Los dioses se apoderaron de los huesos de diamante del sabio. De la columna vertebral, formaron el vajra, famoso rayo del dios Indra. 


			 


			La batalla podía continuar. Duró mucho, muchísimo tiempo. Hubo que lamentar numerosas pérdidas. Pero, en un momento dado, la fatiga (¿o el aburrimiento?) hizo bostezar al invencible Vritra; Indra proyectó el vajra a la boca abierta del demonio y el vajra cortó al demonio en dos trozos iguales. Gracias al sacrificio de Dadhichi, Indra restableció su autoridad en el reino de los dioses. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En sánscrito, vajra designa a la vez el rayo, el relámpago, el arma de Indra y el diamante. En la leyenda, vajra es todo esto a la vez: vajra es el rayo, forjado a partir del hueso de diamante del sabio Dadhichi, que sirve de arma al dios Indra. 


			 


			Por su limpidez y su luminosidad, el diamante es símbolo de perfección. Mientras que el cristal se considera «no maduro», el diamante es «maduro»: el diamante, cumbre de la madurez, simboliza la máxima perfección. Esta perfección se traduce por una estabilidad a toda prueba. Por eso, la alquimia india se asocia a la inmortalidad. 


			 


			[image: ]Aquello que no crece ni decrece es el diamante. 


			HOUEI-NÊNG 


			 


			Precisamente, practicar la postura del Diamante vuelve el cuerpo fuerte y firme, a la vez que lo flexibiliza y le proporciona una estabilidad propicia para el pranayama o la meditación. 


			 


			El diamante es la sustancia más dura conocida por el ser humano. Como tal, representa el conocimiento, el que puede cortar y liberarnos de las cadenas de la ignorancia, avidya: este es claramente el objetivo del yoga. 


			
	    

	 	
	    


			EL NUDO CORREDIZO 


			PASASANA 


			Pasa: nudo corredizo 
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			EL LAZO DE YAMA 


			 


			Yama, dios del destino, gobierna en el reino de los muertos. Montado en su búfalo, se desplaza hacia todos los seres, desde el instante en que ven la luz. Recompensa o castiga a los mortales y decide las circunstancias de su próximo nacimiento en función de las acciones pasadas. Armado con un nudo corredizo, ata a las criaturas al ciclo de muertes y renacimientos, hasta que saldan su deuda kármica. 


			 


			Aunque es inmortal, Yama pagó una vez el tributo a la muerte. Existía un sabio, desesperado por no tener hijos. A pesar de sus humildes y fervientes plegarias, los dioses eran sordos a su petición. Después de practicar austeridades, empezó a dudar de su bondad. Entonces, Shiva decidió concederle su deseo.  


			Pero, para castigar la duda insinuada en la mente del sabio, emitió una desafortunada restricción: el asceta debía elegir entre tener numerosos hijos que vivirían largo tiempo, pero cruelmente, o uno solo, que sería bueno y virtuoso, pero moriría el día que cumpliera 16 años. El sabio prefirió tener un  solo hijo que fuera digno de él, fuera cual fuera la duración de su vida. Nueve meses más tarde, su esposa dio a luz a Markandeya, que creció y se convirtió en un ejemplo de sabiduría y piedad. Era especialmente devoto del dios Shiva. Pasaron los años y pronto se acercó a los dieciséis años. El plazo fatal había llegado; siempre puntual, Yama apareció, con el nudo corredizo en la mano. 


			 


			El joven se negó a seguirlo y se refugió en el lingam, imagen de Shiva, lo rodeó con sus brazos e invocó su protección. El dios blandió su lazo y rodeó su garganta, atrayéndolo hacia él. Enfurecido por la falta de consideración de Yama hacia su imagen sagrada, Shiva apareció. Levantó su trinquete y golpeó a Yama, que murió al instante. Los dioses, asustados, rogaron a Shiva que lo devolviera a la vida. ¿Qué sería de la tierra si las criaturas dejaran de morir? Shiva aceptó, a condición de que Markandeya escapara de la muerte. Yama ocupó de nuevo su puesto y Markandeya se convirtió en un sabio, conocedor de todos los misterios del universo. 
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			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			El lazo es un símbolo ambivalente. A veces, representa lo que ata, como el atributo del dios de la muerte que utiliza para tirar de las almas reticentes. En este caso, materializa el laberinto de la fatalidad o los apegos limitadores. Pero el lazo también representa lo que une. En lugar de un obstáculo, entonces es una libertad. Gracias a su devoción, Markandeya optó por unirse a Shiva, lo cual le permitió escapar a la influencia de la muerte. 


			 


			En Pasasana, el yogui utiliza los brazos para crear el lazo que une las piernas con el resto del cuerpo, en un movimiento de torsión. Eligiendo la intensidad y la duración, controla la fuerza del lazo y se entrena en hacerse dueño de él. 


			 


			El yogui quizá podrá transformar el lazo que encadena en lazo que une, deliberadamente elegido. Entonces habrá dado un paso hacia la sabiduría. 


			
	    

	 	
	    
            LA POSTURA DE LOS  


			OCHO ÁNGULOS 


			ASHTAVAKRASANA 


			Ashta: ocho • Vakra: curvado • Ashtavakra: nombre de un sabio de cuerpo deformado 


			 



			[image: ]

			
			 



			EL CUERPO DEFORMADO DEL SABIO ASHTAVAKRA 


			 


			En el reino de Videha, vivía un hombre extremadamente sabio, famoso por su sentido común y sus conocimientos. Se llamaba Ashtavakra, que significa «aquel cuyo cuerpo está deformado en ocho lugares». En efecto, el sabio había nacido malformado, como consecuencia de una maldición lanzada por su propio padre. 


			 


			Cuando solo era un feto en el vientre de la madre, Ashtavakra oía a su padre, Kahoda, recitar mantras sagrados. Pero Kahoda se equivocaba en la pronunciación y dañaba los oídos del niño, extremadamente precoz. Desde el vientre de su madre y con una voz sorprendentemente fuerte, el niño sabio apostrofó un día a su padre: «Padre, gracias a tu devoción, he aprendido todos los Vedas, cuando todavía no he visto la luz del día. Pero siento decirte que, a menudo, cometes errores al recitarlos. Permíteme corregir tu sánscrito». 


			 


			Ashtavakra creía que hacía lo correcto. Los cantos védicos solo producían los efectos deseados si se pronunciaban correctamente; por lo tanto, había que acentuar cada sílaba, observar las reglas de enlace y marcar la división en el centro de las palabras compuestas. Pero su padre no lo entendió de esta manera: «Todavía no ha nacido y ya es un descarado. ¡Ya que es así, nacerá deformado!». Cuando el hijo de Kahoda vio la luz, su cuerpo estaba extrañamente curvado en ocho lugares. Esta maldición no alteró en ningún caso su sabiduría y reputación. Conocido por sus buenos consejos, se convirtió en el maestro espiritual del rey Janaka. Sus enseñanzas se consignaron en una obra llamada Ashtavakra Gita. 


			 


			Debemos precisar que existe un desenlace feliz a esta historia padre-hijo. Un día, la inteligencia de Ashtavakra sacó a su padre de un mal paso. Kahoda, gracias a sus poderes yóguicos, colocó en su lugar los miembros deformados de su hijo. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			El sabio ha dado su nombre a una postura de aspecto extraño. En equilibrio sobre las manos, con el busto en torsión y las piernas mantenidas en el aire gracias al apoyo sobre el codo, Ashtavakrasana requiere fuerza, equilibrio... ¡y perseverancia! 


			 


			Si recuerda la historia y las enseñanzas de Ashtavakra, el yogui podrá ejercitarse en esta postura de las ocho curvaturas. Pero que el éxito de la postura no se transforme en una idea fija. 


			 


			[image: ]Tú no eres el cuerpo ni el cuerpo es tuyo, no eres el autor de las acciones ni el que cosecha sus consecuencias. Eres consciencia pura, eres el testigo que no necesita nada. Así que vive feliz. 


			Ashtavakra Gita 15,4 


			 


			Cuando la atención se transforma en obsesión, cuando el aspecto exterior prevalece sobre los efectos interiores, el practicante se aparta del camino. 


			 


			Los yoguis nacen todos diferentes en tamaño y en morfología; en ciertas posturas, algunos serán aventajados, mientras que, en otras posturas, serán limitados. Al leer la historia de Ashtavakra, el yogui recuerda que todos nacemos con el cuerpo que nos corresponde. De esta manera, se libera de la «tiranía de la postura perfecta». Quizá nunca conseguirá realizar una u otra postura de manera perfectamente estética. Pero, después de todo, ¿qué importancia tiene esto? 


			 


			Con Ashtavakrasana, el yogui recuerda que no utiliza su cuerpo para entrar en una postura, sino que utiliza una postura para entrar en su cuerpo. Practica para sentir, no para realizar. 


			
	    

	 	
	    
            LA CABEZA DE VACA 


			GOMUKHASANA 


			Go: vaca • Mukha: cara 
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			LA CODICIA DE LOS SABIOS 


			 


			Vishvamitra reinaba con sabiduría. De manera regular, reunía a sus tropas y recorría su imperio, interesándose por la salud y la prosperidad de los súbditos. Un día, el rey y su ejército llegaron a la ermita del sabio Vasishtha que vivía en medio del bosque, en un marco encantador, poblado de gacelas domesticadas y adornado con todo tipo de flores. Vasishtha dio la bienvenida a su visitante; le ofreció agua, fruta y raíces. Conversaron durante largo rato e intercambiaron noticias. Vasishtha le habló de su ascetismo, sus discípulos y la naturaleza de los alrededores. Vishvamitra le habló de sus triunfos, sus ejércitos y sus súbditos. 


			 


			Vasishtha, en su deseo de cumplir con su deber de hospitalidad, invitó al ejército del rey a un gran festín. Por educación, Vishvamitra declinó la propuesta: ¿cómo un asceta que vivía de casi nada podría alimentar a todo un ejército? Vasishtha insistió y el rey aceptó. El festín fue suntuoso: en la mesa había mazorcas asadas, arroz blanco, sopas, manjares refinados y dulces. ¡Los soldados lo pasaron en grande! Agasajado, Vishvamitra quiso conocer el secreto de Vasishtha. «En la ermita, vive una vaca especial llamada Nandini. Es la hija de Kamadhenu, la vaca de la abundancia salida de las aguas durante el batido del océano, y ha heredado sus poderes. Como su madre, Nandini satisface todas las necesidades y materializa todos los deseos. Este es mi secreto». 


			 


			Estas palabras estimularon la codicia del rey, pues ¿qué utilidad tenía una vaca que se lo daba todo a un asceta que no necesitaba nada? El rey haría mejor uso de ella; con Nandini, podría alimentar a sus súbditos, superar malas cosechas y prevenir hambrunas. ¡Sí, aquella maravilla debía encontrarse en las manos de un  rey!  Entonces,  propuso  a  Vasishtha  un  negocio  que  le  parecía  justo:  a cambio de la vaca mágica, le daría diez millones de vacas. El asceta lo rechazó. A ningún precio le cedería a Nandini: «Es mi tesoro, es mi joya, es mi propia vida». Vishvamitra no se quedaría ahí. 


			
	    

	 	
	    

			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Ofrece la leche, omnipresente en la cocina india y los rituales hindúes. Proporciona la boñiga, excelente combustible para el horno tradicional de terracota, y argamasa para las cabañas. Da a luz al ternero, que se convertirá en buey, aliado de los agricultores. En la poesía, la vaca que da su leche se compara con la nube que ofrece la lluvia. En la mitología, es Kamadhenu, la vaca de la abundancia. Generosidad, prosperidad y reparto son cualidades relacionadas con el animal sagrado; es el símbolo de la tierra nutricia, no puede haber vida sin vaca. 


			 


			En Gomukhasana, el yogui intenta apropiarse de las fuerzas y las virtudes del animal, del que toma la forma. Las piernas cruzadas recuerdan los labios de la vaca, mientras que los brazos representan las orejas. El conjunto se parece a la cabeza de una vaca vista de frente. 


			 


			Al  unir  las  manos  en  la  espalda,  con  un  brazo  flexionado  por  encima  del hombro y el otro por debajo, el yogui abre el pecho y ensancha el espacio del corazón. Con las piernas estrechamente cruzadas y las manos unidas, y la espalda recta, el yogui forma un bucle energético que provoca el aflujo de prana  a la región de la columna vertebral. 


			 


			Gomukhasana es una postura potente pero calmante, que recuerda la naturaleza tranquila de la vaca. Por un tiempo, invita al yogui a mantenerse lejos de la agitación del mundo y del conflicto de los seres humanos, por más sabios que sean. 


			 


			Con Gomukhasana, el yogui aprende a cultivar la generosidad, para cosechar la abundancia.  Según  si  practica  la  versión  solar  o  lunar  (determinada  por la pierna colocada encima), la postura de la Cabeza de vaca favorece «la abundancia en el cuerpo o la mente», precisa Kriyananda. 
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            LA TABLA LATERAL 


			VASISHTHASANA 


			Vasishtha: nombre de un sabio 
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			EL SABIO QUE PRACTICABA ASIDUAMENTE EL YOGA 


			 


			El sabio Vasishtha había declinado la propuesta de compra del rey Vishvamitra, que codiciaba su vaca sagrada. Puesto que el asceta se negaba a venderle la vaca, el rey quiso llevársela por la fuerza. «Frente a mi ejército, mis elefantes y mis caballos, este pobre asceta no debería oponer resistencia», pensaba Vishvamitra. 


			 


			Pero Vasishtha no tenía nada de pobre asceta. Seguía teniendo a Nandini de su parte y pidió a la vaca mágica que creara un ejército destructor del ejército enemigo. «¡Muuuuu!», mugió la vaca, y de inmediato aparecieron cientos de soldados. El ejército del rey quedó reducido a nada, y Nandini permaneció al lado del sabio Vasishtha. 


			 


			Vishvamitra, reconociendo el poder del asceta, renunció a su función real para convertirse en brahmán. Pero alimentaba un rencor inmenso por Vasishtha, y el mito relata largamente esta enemistad. Sin embargo, después de varios años de rivalidad, los dos sabios acabaron por reconciliarse. Ambos se convirtieron en guías espirituales del héroe Rama; gracias a sus enseñanzas, el joven se transformaría en un rey justo y devoto. 


			 


			Vasishtha, en especial, se dedicó a enseñarle el yoga. El sabio recomendaba una práctica asociada a una ascesis rigurosa. Había que combatir a toda costa la pereza, fuente de la miseria de los seres humanos: perseverancia y disciplina eran los únicos remedios. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Vasishtha era sabio y poderoso, exigente y benevolente. En equilibrio sobre el lado, el yogui deberá recurrir a estas cualidades para mantener Vasishthasana durante un tiempo. En efecto, la postura exige fuerza y concentración. Utiliza en gran medida la musculatura del tronco y pone a prueba el sentido del equilibrio. Pero los beneficios compensan ampliamente el esfuerzo; la práctica de Vasishthasana, además de mejorar la postura corporal, proporciona una sensación de gran fuerza interior. En la postura de Vasishtha, el tronco, las piernas y la cabeza forman un ángulo oblicuo. Con una mano en el suelo y la otra hacia el cielo, los brazos forman un segundo eje. En el cruce de estas dos líneas de fuerza, se sitúa el corazón, centro de la postura. De esta manera, Vasishtha anima al yogui a desarrollar de manera igual la fuerza física y la benevolencia del corazón. 


			
	    

	 	
	    

			LA POSTURA DE VISHVAMITRA 


			VISHVAMITRASANA 


			Vishvamitra: nombre de un sabio 


			 


			EL REY QUE SE CONVIRTIÓ EN BRAHMÁN 


			 


			Después del episodio de la vaca Nandini, el rey Vishvamitra se sentía tan ofendido por su derrota como subyugado por el poder de Vasishtha. Reconociendo la fuerza del asceta, renunció en el acto a su función real para convertirse en brahmán. 


			 


			Pero los dioses, sin duda temiendo por su autoridad, no siempre valoran el ascetismo de los sabios. Entonces, imaginan todo tipo de obstáculos para apartarlos de sus meditaciones. Para Vishvamitra, el rey de los dioses, Indra, concibió enviar a la ninfa Menaka. 


			 


			Menaka apareció en la choza donde el aspirante meditaba en silencio y se puso a danzar. Vishvamitra, subyugado por su belleza, no pudo resistirse a su atractivo. La ninfa también parecía caer bajo el encanto del sabio. Durante varios años, ya no se separaron; de sus amores, nació una niña. 


			 


			Un buen día, Vishvamitra regresó a su ascesis rigurosa. De rajarshi, sabio de sangre real, pasó a ser rishi, vidente; de rishi, se convirtió en maharishi, gran sabio. Pero Vishvamitra solo estuvo satisfecho cuando el propio Vasishtha le concedió el estatuto último de brahmarshi, sabio brahmán. 


			 


			¡Por supuesto, obtener el reconocimiento de un rival aporta cierta satisfacción! 
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			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Los textos mitológicos cuentan en detalle la rivalidad de Vasishtha y Vishvamitra. Los dos sabios no partieron con las mismas ventajas. Vasishtha, nacido del espíritu de Brahma, había nacido para ser sabio. Vishvamitra, por su parte, procedía de la casta de los guerreros; el estatuto de brahmán no se le concedió hasta después de severas austeridades. La sabiduría de Vishvamitra es el fruto de una práctica obstinada, mientras que la sabiduría de Vasishtha parece obtenida sin esfuerzo, como una gracia fácil y natural. 


			 


			En la práctica, Vasishthasana y Vishvamitrasana son dos posturas que se parecen. En la primera, el yogui efectúa una tabla sobre el lado, con el brazo extendido hacia el cielo. En la segunda, extiende la pierna desde abajo por detrás del brazo sustentador, como si la apertura de piernas se combinara con la tabla lateral. Aunque las dos posturas comportan un cierto grado de dificultad,  se  necesita  una  fuerza  de  voluntad  muy  grande  para  practicar Vishvamitrasana. La postura de Vishvamitra es más exigente, porque su camino hacia la sabiduría es más difícil. 


			 


			El yogui puede alternativamente ponerse en la piel de cada uno de los sabios, distinguiendo en su práctica lo que le parece que emana de forma natural de lo que le requiere un esfuerzo considerable. Con esta segunda categoría podrá desarrollar su perseverancia. 


			
	    

	 	
	    
            LA PALOMA 


			KAPOTASANA 


			Kapota: paloma 


			 



			[image: ]

			
			 



			EL SECRETO DE LA INMORTALIDAD 


			 


			Parvati, «hija de la montaña», se había casado con Shiva, dios de la destrucción. Nacida entre los mortales, no soportaba la idea de separarse un día de su amado. Entonces, cada día, le rogaba a Shiva que le enseñara el secreto de la inmortalidad. 


			 


			El tiempo y las súplicas de Parvati acabaron con las reticencias de Shiva. Estaba decidido, iba a revelarle el mantra que hacía inmortal. A situación excepcional, medidas  excepcionales:  el  mantra  tenía  que seguir  siendo  estrictamente confidencial, así que se dirigieron a un lugar donde ninguna criatura pudiera oírlos. La pareja emprendió el camino con destino a una cueva apartada de Cachemira, actualmente llamada Amarnath. 


			 


			Cuando llegaron a su destino, Shiva encendió un fuego mágico, para eliminar a cualquier criatura viva del interior de la cueva y los alrededores. Una vez solos, Shiva y Parvati se sentaron sobre una piel de ciervo, cara a cara, maestro y discípula. Pero el camino había sido largo, y Parvati, agotada por el viaje, se adormeció discretamente. Shiva, que no se había dado cuenta, recitó el mantra sagrado y después entró en un estado de profunda meditación. 


			 


			A pesar de todos sus esfuerzos, Parvati había perdido la oportunidad de la inmortalidad. En consecuencia, murió y renació 108 veces, y 108 veces se casó con Shiva. Los 108 cráneos que lleva Shiva en el cuello son los recuerdos de las reencarnaciones de su esposa. 


			 


			La historia del famoso mantra habría podido acabar aquí, pero a Shiva se le había escapado un detalle. En la cueva, bajo la piel de ciervo, había dos huevos listos para eclosionar. Ni muertos ni vivos, habían escapado al fuego mágico. Recién nacidas y sin haberlo buscado, las dos palomas habían conseguido la inmortalidad. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			[image: ]En esta postura, el pecho se dilata y se infla como el de una paloma que hincha su buche. 


			B.K.S. IYENGAR 


			 


			La postura de la paloma, potente flexión hacia atrás, tonifica y flexibiliza toda la columna vertebral. En la filosofía del yoga, una columna vertebral fuerte y flexible es garantía de salud y vitalidad; si la espalda es fuerte y no necesita ningún soporte, nos sentimos jóvenes, aunque seamos de edad avanzada. Tenemos la edad de nuestra columna; por lo tanto, flexibilizar y tonificar la columna vertebral mediante la práctica del yoga es conservar la juventud... ¿y aspirar a la inmortalidad? 


			 


			En un sentido simbólico, la columna, que no es otra cosa que una paloma blanca, representa lo que el ser humano tiene de imperecedero, es decir, el aliento vital, el alma. La paloma representa nuestra parte de inmortalidad. 


			 


			Practicar la postura de la Paloma es recordar que se está simplemente donde se debe estar, en este instante preciso. Es volver al momento presente y abrir los oídos para recoger lo que se ofrece a nosotros. 


			
	    

	 	
	    
            LA TORSIÓN SENTADA 


			ARDHA MATSYENDRASANA 


			Matsyendra: nombre de un sabio, uno de los fundadores del hatha yoga 
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			EL PRIMERO DE LOS YOGUIS 


			 


			Había un tiempo en el que nadie, aparte de Shiva, sabía lo que era el yoga. Solo el dios conocía y practicaba este arte mantenido en secreto. Incluso Parvati, su media naranja, ignoraba la esencia de esta disciplina; movida por la curiosidad, le rogó a su esposo que le revelara el arte del yoga. Cada día, Parvati insistía; cada día, Shiva resistía. 


			 


			Paciencia y largo tiempo hicieron su efecto y Shiva acabó por ceder a las peticiones de su esposa. Pero, para ello, la pareja tenía que dirigirse a un lugar donde nadie pudiera turbar la transmisión de este saber. Parvati conocía una islita, formada por una sola roca que emergía del agua; podían instalarse allí, protegidos de los oídos indiscretos. Así lo hicieron y, en aquella minúscula isla, Shiva enseñó a su esposa la inmensa ciencia del yoga. 


			 


			Pero no estaban solos. Un pececito, matsya, pasaba justamente por allí. Curioso por naturaleza, se detuvo y se quedó inmóvil, entre dos aguas, para no perderse ni una sola palabra de las enseñanzas de Shiva. El pececito se sintió profundamente afectado por lo que oía y se quedó paralizado todo el tiempo que duró la enseñanza. 


			 


			Una vez terminada la lección, el pez, impaciente por expandir aquel maravilloso saber, partió como una flecha hacia la orilla. Shiva se dio cuenta, saltó y lo cogió para eliminarlo. Pero, ante el pececito, el terrible dios se resignó; emocionado por la magnitud de la tarea que el pez se había asignado, Shiva dejó que se marchara. La enseñanza se había iniciado y nada podía pararla. 


			 


			El pez nadó a toda velocidad hacia la costa. Mientras nadaba, sentía en él el eco de las enseñanzas recibidas; el pececito iniciaba su metamorfosis. Cuando llegó a la orilla, un hombre salió de las olas. Aquel al que llamamos Matsyendra, el «señor de los peces», fue el primer maestro de un largo linaje de hatha yoguis. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Existe otro relato mítico relacionado con la postura del pez, que explica por qué efectuamos un movimiento de torsión en Matsyendrasana. En la historia, interviene también Shiva en su papel de maestro de los yoguis. Una vez al año no hace daño, esta postura tiene dos historias: 


			 


			[image: ]Como de costumbre, Shiva estaba sentado, con las piernas cruzadas, en un estado de profunda meditación. Se encontraba a los pies del monte Kailash, de espaldas al lago Manasarovara. En las proximidades, todos los seres estaban tranquilos para recibir la sabiduría que emanaba del dios. Pero el pueblo de los peces estaba desesperado; en efecto, estos últimos solo veían siempre la espalda del dios y, por lo tanto, no podían aprovechar plenamente su resplandor. Shiva, que se dio cuenta de su desesperación, volvió la cabeza, los hombros y, finalmente, el busto en dirección al lago. Espontáneamente, el dios se había colocado en la postura Matsyendra para estar frente a los peces. 


			 


			En la palabra matsyendra, tenemos, por una parte, matsya, el pez, y, por otra parte,  indra, referencia a Indra, rey de los dioses en el panteón védico, simbolizado por su rayo: 


			 


			[image: ]El  pez  es  símbolo  de  receptividad  y  flexibilidad;  se  relaciona  con  la energía lunar, la parte izquierda del cuerpo. 


			 


			[image: ]Indra es símbolo de eficacia, de resplandor; es la luz del conocimiento, relacionada con la energía solar, la parte derecha del cuerpo. 


			 


			Estas dos polaridades se reúnen en Matsyendrasana, y con ello persiguen el objetivo del hatha yoga, el equilibrio del sol (ha–) y la luna (–tha). Al volverse hacia la izquierda, el yogui experimenta la energía lunar, tranquila y receptiva. Al volverse hacia la derecha, el yogui explora la energía del sol, activa y radiante. 


			 


			Como en cualquier postura asimétrica, el yogui siente generalmente que un lado es «más fácil»; practicar regularmente Matsyendrasana permite armonizar de forma duradera los dos polos para alcanzar el equilibrio. 


			 


			La leyenda de Matsyendra resuena como una llamada a cultivar la curiosidad y el entusiasmo, la atención y la capacidad de escucha, unas cualidades necesarias para el aprendizaje del yoga. No obstante, aunque el practicante se mantiene interiormente inmóvil durante la enseñanza, cuando se pone en movimiento es cuando las transformaciones del yoga podrán realmente actuar en él. 


			 


			Como el pez que nada hacia la orilla, el ser humano iniciará su metamorfosis partiendo hacia la acción con este bagaje. ¿Quizá entonces el ser humano se transformará en yogui? 


			
	    

	 	
	    

			LA POSTURA DEL SEÑOR DE LA DANZA 


			NATARAJASANA 


			Nata: danza • Raja: rey • Nataraja: epíteto dado a Shiva  como señor de la danza 


			 



			[image: ]

			
			 



			LA DANZA DE SHIVA 


			 


			En un claro, un grupo de rishis estaba ocupado realizando unos rituales védicos muy complicados. Un joven asceta, completamente desnudo, pasaba por allí. Cautivadas por el encanto y el cuerpo perfecto del joven, las esposas de los rishis  fueron incapaces de continuar con el ritual y abandonaron a sus maridos en su tarea fastidiosa. Furiosos, los rishis solo querían una cosa: hacer desaparecer al seductor. Nunca lo habrían confesado, pero ellos mismos se sentían trastornados por la belleza del joven asceta. 


			 


			Gracias a sus poderes mágicos, los rishis hicieron surgir del fuego del sacrificio un tigre, una serpiente y un enano. Imperturbable, el joven asceta desolló vivo al tigre; con su piel, se hizo un taparrabos. Atrapó a la serpiente al vuelo y se fabricó un collar. Por fin, dominó al enano y se puso a bailar sobre su espalda. 


			 


			Entonces, los rishis tomaron consciencia de la grandeza del joven asceta. No se encontraban ante un hombre ordinario, delante de ellos tenían al dios Shiva. A través de su danza, Shiva había conseguido dominar al tigre del deseo, la serpiente del apego y el enano de la ignorancia. 


			 


			Aquellos  rishis se consideraban renunciantes, pero eran arrogantes. Al ver danzar a Shiva, comprendieron que sus rituales alambicados no les aportaban la liberación que buscaban. Donde debía brillar la humildad, residía el orgullo; el valor de una ofrenda no se medía por su grado de sofisticación. Con la fuerza de su danza, Shiva entregó su sabiduría a los hombres, sin pronunciar una sola palabra. 
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			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			[image: ]La India es un país donde los danzantes se prosternan ante la tierra antes de danzar en ella, para pedirle perdón por tener que pisarla. 


			NICOLE ELFI, Aux Sources de l’Inde 


			 


			Nataraja, «señor de la danza», es un epíteto dado al dios Shiva. Él es su inventor y su dueño; la danza es su esencia. Danza de destrucción cósmica al final de una era, danza de victoria que cierra o precede a un combate, danza de alegría que surge espontáneamente de la práctica del yoga, la danza es la manifestación última de Shiva. 


			 


			Natarajasana rinde homenaje a este aspecto del dios, por otra parte patrón de los yoguis. Existen cientos de danzas, pero, en la mitología, siempre tienen la función de cerrar un ciclo para empezar otro. Como Shiva, que aplastó con un pie vigoroso al demonio de la ignorancia y el ego, el yogui se une a la fuerza de la transformación, a la energía de la evolución. 


			 


			Pero no es algo fácil; la postura es estética pero exigente, destinada a cuerpos entrenados. ¡Los danzantes asiduos sin duda serán los más aventajados! Para los demás, se tratará de acostumbrarse con paciencia y perseverancia. 


			 


			La danza de Shiva, que simboliza a la vez la creación y la destrucción, la gracia y el furor, representa la experiencia del practicante yogui. Natarajasana expresa la alegría pura y sin motivo que surge de la contemplación interior: la postura glorifica el yoga. 


			
	    

	 	
	    
            EL GESTO DEL SALUDO 


			ANJALI MUDRA 


			Anjali: gesto de reverencia 


			 


			LA OFRENDA CAÍDA DEL CIELO 


			 


			Visnú descansaba tranquilamente en los anillos de la serpiente Ananta cuando Shiva empezó a danzar. Cautivado por el baile del señor de la danza, Visnú se puso a vibrar al ritmo de sus pasos. Por no se sabe qué misterio, su cuerpo alargado se volvía unas veces pesado como el plomo y otras veces ligero como una pluma. La pobre Ananta, desequilibrada sin parar por las variaciones de peso y de posición, casi asfixiada, sufría en silencio. Al final de la danza, la serpiente quiso comprender aquellas transformaciones repentinas: «Mi cuerpo no ha hecho más que responder a las vibraciones emitidas por el majestuoso Shiva, señor de la danza y patrón de los yoguis», le explicó lacónicamente Visnú. 


			 


			Intrigada, Ananta también quiso aprender el arte del yoga. 


			 


			Sin embargo, en algún lugar de la tierra la yoguini Gonika se desesperaba. Agobiada por no haber encontrado nunca a un hijo digno de recibir su sabiduría y su enseñanza, conjuraba a los dioses para que le concedieran su deseo. Ananta, que observaba desde lo alto de su residencia celestial, percibió una ocasión que no podía dejar pasar... y saltó, tanto en sentido propio como figurado. Gonika, que sacaba agua del río para ofrecérsela a los dioses, recogió en el hueco de la mano a una minúscula serpiente caída del cielo. Ananta pronto adquirió forma humana, se prosternó delante de la yoguini y le rogó que la aceptara como hijo. Encantada, Gonika la adoptó y le dio el nombre de «Pata-anjali», «la ofrenda caída». 


			 


			Patanjali, futuro autor de los Yoga Sutras y padre fundador del yoga clásico, se representa tradicionalmente como una criatura mitad hombre y mitad serpiente, en memoria de su origen mítico. 


			
	    

	 	
	    

			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			La palabra Anjali procede de la raíz anj–, «honrar»; Anjali mudra es un gesto de reverencia, de bendición. Las manos están juntas, pero las articulaciones de la base de los dedos se mantienen ligeramente dobladas, dejando un espacio entre las palmas y los dedos de las dos manos. De esta manera, el gesto se parece al capullo de una flor a punto de eclosionar, que simboliza la apertura del corazón. 


			 


			En el seno de la práctica, Anjali mudra acompaña habitualmente a las posturas como la Montaña o el Árbol, o a cualquier postura en la que las manos estén paralelas. Es un gesto de retorno a la calma, de retorno a uno mismo. La idea es conducir al practicante a su centro, a fin de prepararlo para la concentración y la meditación. 


			 


			Anjali mudra también es un gesto de humildad, que permite al aprendiz de yogui dejar de lado su ego; el gesto recuerda que hay que practicar el asana para sentir y no para actuar. 


			 


			[image: ]Este gesto simboliza el potencial de progresión de una intención hacia el despertar espiritual. 


			KRISHNAMACHARYA 


			 


			El aprendizaje del yoga es una ofrenda. Como la Gonika de la leyenda, el yogui ignora lo que va a recibir; pero sus manos, situadas a la altura del corazón, están dispuestas para recogerlo. Al fin y al cabo, Patanjali eres tú, soy yo, el que cae de no se sabe dónde para aprender yoga. 
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            LAS GRANDES EPOPEYAS 


			 


			En el mundo indio, nada es tan popular como los amores de Rama y Sita, a no ser la historia de los cinco príncipes Pandava. Las aventuras de estos personajes míticos, contadas por las intemporales epopeyas, sirven de telón de fondo a la cultura de todo un subcontinente. Mecidos desde su más tierna infancia por una atmósfera maravillosa, los indios de ayer y de hoy han crecido, han aprendido y se han divertido al ritmo del Mahabharata y el Ramayana. 


			 


			Sin embargo, las epopeyas indias no llegaron a oídos de Occidente hasta una fecha relativamente reciente. En nuestro recorrido escolar y en nuestro paisaje cultural, raramente se habla de la India; el interés creciente por el yoga sin duda constituye una puerta de acceso a este mundo mítico desconocido. 


			 


			La primera de las epopeyas, el Mahabharata, relata las «Grandes (hazañas) de los descendientes de Bharata». La segunda, el Ramayana, cuenta la «Gesta de Rama». No cabe duda de que las dos tienen como punto de partida un acontecimiento histórico10 y probablemente se transmitieron durante mucho tiempo de forma oral, antes de recopilarse por escrito en una fecha lejana e indeterminada. 


			 


			Las epopeyas, situadas entre escritura y oralidad, entre mito y realidad, cuentan el destino de todo un pueblo. El heroísmo ocupa un lugar importante y se magnifican los hechos más ordinarios. Los dioses y los demonios se inmiscuyen en las historias de los hombres, mientras que los animales hablan y razonan. Insertados a lo largo de la historia principal, se encuentran una multitud de mitos secundarios, de cuentos, de fábulas, todos portadores de consideraciones éticas, filosóficas o políticas. 


			 


			A veces, los hilos de las dos epopeyas se entrecruzan y tejen la trama del imaginario colectivo indio. 


			 


			[image: ]Todo lo que se encuentra en este relato existe también fuera. Todo lo que no se encuentra en él no existe. 


			Mahabharata 


			 


			Se dice que, para forjarse una visión correcta de la India, hay que haber vivido con los héroes de la epopeya. El yoga no se contenta con presentárnoslos, el yoga nos permite encarnarlos. 


			
	    

	 	
	    
      
  

   
   
      
            EL RAMAYANA: LAS AVENTURAS DE RAMA Y SITA 


			El Ramayana se atribuye al poeta Valmiki. El relato se articula alrededor del príncipe heredero Rama, avatar del dios Visnú. Apartado del trono como consecuencia de una intriga de palacio, se ve forzado al exilio durante varios años. 


			 


			Rama se retira pues al bosque para llevar una vida de asceta; lo acompañan su esposa Sita y su hermano Lakshmana. Pero el rey demonio Ravana, deslumbrado por la belleza de Sita, merodea no lejos de allí. Aprovechando un incidente de caza que conduce a Rama lejos, el demonio rapta a la joven y se la lleva a su reino, la isla de Lanka (actual Sri Lanka). Ravana encierra a Sita en su bosquecillo real, esperando —en vano— que se decida a casarse con él. 


			 


			Durante este tiempo, Rama y Lakshmana les siguen el rastro. En el camino, se encuentran a Hánuman, mensajero del pueblo de los monos. Se concluye una alianza: el pueblo de los monos ayudará a Rama a rescatar a su esposa. Después de numerosas peripecias, Rama y sus aliados llegan a orillas del océano, que cruzan después de construir un puente gigantesco. Gracias a la ayuda del pueblo de los monos y al ejército de los osos, saquean la capital de los demonios y Rama recupera a Sita. 


	
	    
		
	    

	 	
	    
            EL ARADO 


			HALASANA 


			Hala: arado 


			 



			[image: ]

			
			 



			EL NACIMIENTO DE SITA 


			 


			Al norte de la India, reinaba antaño un hombre muy sabio. Janaka, rey de Videha, llevaba una vida modesta a pesar de su fortuna y su posición. 


			 


			Un día en que el rey labraba el campo para un sacrificio, la reja del arado tropezó con un gran objeto. Intrigado, Janaka excavó la tierra hasta encontrar un enorme huevo. En el interior, se encontraba una niña dormida; el rey la adoptó y la llamó Sita, «el surco». Esta niña nacida de la tierra se encontrará más tarde con Rama, con el que formará una pareja mítica. 


			 


			A lo largo de las posturas, descubriremos su historia. 


			
	    

	 	
	    

			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			El arado es la herramienta que permite abrir y dar la vuelta a la tierra antes de sembrar; debido a su uso, es un símbolo de fertilidad y abundancia. En la epopeya del Ramayana, el arado también se asocia al nacimiento de Sita, futura esposa de Rama y avatar de Lakshmi, diosa de la prosperidad. 


			 


			En Halasana, el cuerpo del yogui recuerda la forma de los arados primitivos,   de ahí su nombre. Más allá de esta correspondencia formal, veremos que la fuerza del símbolo puede guiar al practicante por el camino del yoga. 


			 


			Labrar la tierra es airearla para aumentar su vitalidad, evitar que se apelmace y se empobrezca. De la misma manera, la práctica de los asanas evita el aplastamiento de las vértebras de la columna y vivifica el cuerpo. Al estirar toda la parte posterior del cuerpo, desde los talones hasta la nuca, el Arado ayuda  a  mantener  una  columna  sana  y  flexible.  Como  los  otros  asanas,  el Arado prepara el terreno para practicar sin limitaciones físicas las otras ramas del yoga: ejercicios de respiración, concentración y meditación. 


			 


			Este trabajo del cuerpo mediante la práctica de los asanas se acompaña de un trabajo mental: de la misma manera que el campesino labra cada año su tierra para mantenerla ligera y aireada, el yogui trabaja cada día el terreno de la mente para mantenerlo abierto y receptivo. Al hacerlo, elimina las raíces de la suficiencia, la ignorancia y el miedo para sembrar las semillas del entendimiento.  Ejercita su capacidad de discernimiento, simbolizada por el surco del arado siempre cortante. De esta manera, el yogui cultiva su vida y la hace fecunda. 


			 


			[image: ]Deberíais ser como el campesino: lo que lo hace feliz el día que siembra no es el pensamiento de la futura cosecha, sino el de haber plantado y sembrado convenientemente. 


				B.K.S. IYENGAR 


			 


			Practicar el yoga es controlar el cuerpo y la mente como el campesino dirige el arado: el yogui elige la velocidad y la dirección, trabajando sin precipitación, pero con regularidad. En el camino del yoga, el practicante aprende también el  arte  del  desapego:  no  importa  el  trabajo  efectuado,  no  forzosamente  se cosecha lo que se siembra. Después de todo, al labrar su campo, el rey Janaka sin duda no esperaba descubrir a Sita, su amada hija. 


			
	    

	 	
	    
            [image: ]


			
	    

	 	
	    
            EL ARCO 


			DHANURASANA 


			Dhanura: arco 
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			EL ARCO DE SHIVA 


			 


			El rey Janaka tenía una hija única que había descubierto en la tierra cuando labraba su campo. La había llamado Sita, «el surco». Pronto, llegó a la edad de casarse. El encanto de Sita igualaba al de la diosa Lakshmi y tenía numerosos pretendientes.  Janaka  no  podía  decidirse  a  confiar  su  hija  al  primero  que llegara. La joven, nacida sin madre, salida de la tierra, estaba destinada al más fuerte de los hombres. Entonces ingenió una prueba. El rey había heredado un arco. Su antepasado lo obtuvo de Shiva, era el arco que el dios había blandido para destruir el sacrificio de Daksha.11 Era tan pesado que ningún hombre había podido levantarlo. «Concederé la mano de mi hija al que pueda levantar y tensar el arco de Shiva», proclamó Janaka. El reto estaba lanzado. 


			 


			Acudieron aspirantes de todo el reino. Pero ninguno pudo levantar el arco y todavía menos tensarlo. La tarea parecía imposible, hasta tal punto que los pretendientes, tocados en su virilidad, se revelaron. Durante un año, asediaron la ciudad de Mithila, clamando contra la injusticia. El rey consiguió expulsarlos, pero empezaba a dudar de la pertinencia de la prueba. Entonces, un joven entró en el palacio. Era brillante como el dios de la luna, sólido como la montaña, cándido, diserto, agraciado, inteligente, benévolo, leal y recto. Era Rama, príncipe heredero del reino de Ayodhya. Iba acompañado de su hermano Lakshmana y del sabio Vishvamitra. El sabio, al que rondaba una idea por la cabeza y que conocía el reto de su petición, pidió ver el arco de Shiva. 


			 


			«¡Que traigan el arco!», exclamó Janaka. Aparecieron entonces cinco mil hombres, arrastrando un inmenso cofre montado sobre ocho ruedas. El rey mandó levantar la tapa y Rama se acercó, extendió la mano y la levantó sin esfuerzo, como habría hecho con un juguete. Los miles de soldados lo miraban, asombrados. Rama tomó una flecha y tensó el arco. Se oyó entonces un ruido parecido al estrépito del huracán: Rama había roto el arco de Shiva. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			El campo simbólico del arco es realmente amplio. Va del acto creador (debido a las tres etapas de su actividad: tensión, distensión y lanzamiento) a la función guerrera y real, pasando por la búsqueda de la perfección social y espiritual. 


			 


			En efecto, por aquel entonces un arquero hábil gozaba de mucho prestigio en su comunidad; la facultad de dar en el blanco le permitía a menudo elevarse al rango de jefe. 


			 


			El dominio del arco, símbolo de la fuerza, requería numerosos años de entrenamiento. Se necesitaba una gran fuerza física, para tensar el arco, pero también una gran estabilidad interior, para dar en el blanco. Exigía concentración y discernimiento, para apuntar de forma precisa y tensar el arco  con  la  intensidad  adecuada:  si  faltaba  tensión,  la  cuerda  no  tendría suficiente fuerza para propulsar la flecha; si la tensión era excesiva, el arco se rompería. 


			 


			Poco después del episodio relatado anteriormente y ante la gran desesperación de todos los súbditos, la corona que debía pasar legítimamente a Rama le fue negada. A causa de una intriga de palacio, el príncipe fue apartado del trono en provecho de su medio hermano y fue obligado a vivir en el bosque durante catorce años. ¿El hecho de haber roto el arco de Shiva era un presagio de su realeza aplazada? ¿El príncipe tenía que conocer el exilio y madurar para convertirse en rey? Aunque tenía la fuerza del arquero, Rama quizá todavía no poseía la ecuanimidad del rey. 


			 


			Es una interpretación que induce al yogui a encontrar la intensidad justa, tanto en la esterilla como en la vida. Desplegará el esfuerzo adecuado y necesario para dar en el blanco, actuando con precisión. Pero, una vez la flecha esté en el aire, el yogui sabe que el resultado ya no depende de él; tanto si su acto se ve coronado por el éxito como si no, actúa con ecuanimidad. Es entonces cuando el arquero se convierte en guerrero espiritual y el arma ya no simboliza la guerra, sino la beatitud que sigue a la victoria sobre uno mismo. 


			 


			Cuando el yogui se estira al máximo en Dhanurasana, su cuerpo adquiere la forma de un arco tensado: los brazos son la cuerda, mientras que la línea curva trazada de los hombros a los pies representa el arco. A la vez arco, flecha y blanco, el yogui arquea el cuerpo para proyectar la mente al centro de su ser. El reto de esta postura es hacerla con una perfecta intensidad. 


			
	    

	 	
	    
            EL BARCO 


			NAVASANA 


			Nava: barco 
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			LA TRAVESÍA DEL GANGES 


			 


			En Ayodhya, el rey se disponía a entregar la corona a su hijo mayor, Rama. Pero su segunda esposa se opuso. Invocando un deseo que el rey le había concedido antaño, exigió el exilio de Rama y la coronación de su propio hijo, Bharata. Al rey se le rompió el corazón, pero no podía dejar de cumplir la palabra dada. 


			 


			Aceptando con fatalismo su situación, Rama se preparó para abandonar la vida de palacio y vivir en el bosque. Su exilio debía durar catorce años; lo acompañarían su esposa Sita y su hermano Lakshmana. Cambiaron sus ropas principescas por prendas de corteza y treparon al carro de Sumanthra, consejero del rey. El pueblo de Ayodhya estaba devastado. Mujeres y hombres, niños y ancianos, miles de personas se reunieron alrededor del carro; preferían renunciar a su hogar que verse privados de su príncipe adorado. Solo la segunda esposa del rey parecía alegre. 


			 


			Se dio la orden de partida y un inmenso cortejo se alejó hacia el bosque. Después de varias horas de marcha, se detuvieron para pasar la noche. Agotados, los súbditos de Ayodhya se durmieron profundamente. Pero Rama velaba; en lo más oscuro de la noche, despertó a Sumanthra y le rogó que los condujera discretamente a las orillas del Ganges. Había llegado el momento de que los súbditos de Ayodhya regresaran a su hogar. 


			 


			Guiados por su cochero, los exiliados llegaron al pueblo que lindaba con el gran río. La aldea estaba gobernada por el barquero Guha. No sin haberles ofrecido quedarse en el pueblo durante su exilio, Guha los guio en la peligrosa travesía del río sagrado. Cuando llegaron a la otra orilla, dieron las gracias al barquero y Sita le rogó a Ganga, la diosa del río: «Diosa de triple curso, bendice nuestra estancia en el bosque y haz posible que, una vez cumplida nuestra misión, crucemos de nuevo tus aguas para llegar a nuestro hogar». 


			 


			Allí, el bosque parecía más denso. El exilio había comenzado realmente. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En este episodio del Ramayana, los exiliados abandonan una vida principesca por una vida de ermitaños. Al dejar atrás el pueblo de Ayodhya, abandonan el mundo de los sentidos por un estado de no apego. El río es una frontera; al cruzarlo, se opera un cambio de estado. 


			 


			El barco es el instrumento de la travesía. Conduce de una orilla a otra y permite franquear el obstáculo que separa dos feudos o dos estados. Los textos antiguos han elegido el barco como símbolo del Conocimiento: con una C mayúscula, representa el descubrimiento de la parte divina en lo más profundo de uno mismo, el reconocimiento del brahman12 presente en el alma. 


			 


			Este Conocimiento es difícil, pero es el único barco para cruzar el río del samsara.13 


			Yogattatva Upanishad 


			 


			El barco, símbolo de viaje, también es garantía de seguridad. Dirigido por un hábil barquero, favorece la travesía de la existencia, o de las existencias; las aguas no siempre están tranquilas y el viaje requiere fuerza mental y física. Al ejercitar los abdominales y la fuerza de voluntad, la práctica de Navasana sin duda favorecerá una navegación serena. 


			 


			El yogui solo tendrá que encontrar la respuesta a esta pregunta: ¿adónde quiere ir el pasajero? 


			
	    

	 	
	    
            LA POSTURA DE HÁNUMAN 


			HANUMANASANA 


			Hánuman: semidiós con la apariencia de un mono 
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			EL SALTO PRODIGIOSO 


			 


			A causa de una intriga de palacio, el príncipe Rama fue obligado a renunciar al trono para vivir como ermitaño en el bosque. Sita, su esposa, y Lakshmana, su hermano, decidieron seguirle en el exilio. Los tres se instalaron en el bosque de Dandaka. 


			 


			La vida se organizaba, de forma agradable, en su hogar campestre. Pero un demonio de diez cabezas y veinte brazos merodeaba en la sombra, deslumbrado por la belleza de Sita. El demonio Ravana se había jurado hacerla su esposa. Después de alejar a Rama y su hermano, Ravana raptó a la princesa y se la llevó a la isla de Lanka, su reino. Ante el esplendor de su palacio, ¿tal vez Sita olvidaría a Rama y aceptaría tomarlo por esposo, a él, el rey de los demonios? ¡Poco conocía a Sita y su amor incondicional por Rama! 


			 


			A miles de kilómetros de allí, Rama, desesperado, recorría el bosque en busca de su amada. Sus pasos lo condujeron al encuentro con el rey de los monos, Sugriva, y su consejero, Hánuman. Rama contó la desaparición de Sita y, Sugriva recordó su realeza usurpada por su propio hermano. La unión hace la fuerza, así que se selló un acuerdo: el temible guerrero Rama ayudaría a Sugriva a reconquistar su reino, del que había sido expulsado, mientras que el ejército de los monos encontraría las huellas de Sita. 


			 


			Se dio la orden de búsqueda y pronto cuatro ejércitos de monos se desplegaron en línea recta hacia los cuatro puntos cardinales y removieron cielo y tierra, explorando la menor parcela de terreno. Pero las tropas del sur pronto se encontraron ante un muro infranqueable; cuando llegaron al extremo sur de la península india, no pudieron avanzar más. Desesperados, los monos se dejaron caer en la arena. Sin demasiadas esperanzas, se pusieron de acuerdo para saber cuál de ellos saltaría más lejos, cuál sería capaz de atravesar el océano; pero, incluso con la mejor voluntad del mundo, la situación parecía desesperada. «Mejor morir aquí que regresar con las manos vacías», murmuró el jefe de la expedición. Sentado a distancia, un mono estaba silencioso, sumergido en no se sabe qué ensoñación. Era Hánuman, el hijo del dios Vayu, que parecía haber olvidado sus extraordinarias capacidades. No importa, el rey de los osos,  Jambavan, sí que las recordaba. Se acercó al semidiós y le susurró al oído: 


			 


			[image: ]Tú eres el hijo de Vayu, Hánuman; 
como él, puedes, respirando, llenarte de inmensidad, 
puedes correr, volar libremente de un extremo a otro del mundo del aire. 
¡Levántate, Hánuman, y cruza este océano! 


			 


			Hánuman se sobresaltó, como si aquellas palabras le hubieran hecho recuperar la memoria. Se estiró indefinidamente y se lanzó por encima del océano. Sí, Hánuman era claramente el hijo del viento.14 
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			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Hanumanasana, la postura de Hánuman, se introdujo bastante tardíamente en la práctica de los asanas. La postura, surgida del encuentro entre el yoga y la gimnasia occidental, no es muy antigua, pero, sin embargo, se acompaña de un profundo simbolismo extraído de la mitología hindú. 


			 


			Parecida a la apertura de piernas de los gimnastas, la postura rinde físicamente homenaje a las zancadas legendarias del dios mono. En un nivel más sutil, la postura conmemora también el valor de Hánuman y su lealtad hacia Rama. Desde su encuentro y durante toda la vida, Hánuman desplegó su energía al servicio de su maestro espiritual, y esta abnegación le dio alas. Porque lo que impulsa a Hánuman a realizar estas proezas físicas no son tanto las cualidades heredadas de su padre, es ante todo su apego sincero y devoto a Rama. 


			 


			Devoción y humildad son cualidades primordiales para el yogui, sin las que corre el riesgo de verse arrastrado por el orgullo; de esta manera, el dios mono nos invita a encontrar esta fidelidad en el corazón hacia el o los que nos guían en el camino del yoga. 


			 


			En el imaginario indio, el mono, igual que el viento, representa la agitación, la inestabilidad, la tendencia a cambiar bruscamente de dirección, la energía vital bruta e incontrolada. Hánuman, como mono, se asocia a esta fuerza; pero Hánuman, como hijo del dios del viento, es su dueño. 


			 


			Practicar la postura de Hánuman es aumentar nuestra zancada, con humildad y devoción. Es saltar para ayudar a nuestros seres queridos, con entusiasmo, pero sin impaciencia. Es también recordar nuestras fabulosas capacidades, gracias a las palabras que nos ha susurrado nuestro rey de los osos. 


			
	    

	 	
	    
            LA LUNA CRECIENTE 


			ANJANEYASANA 


			Anjaneya: hijo de Anjana 
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			EL NACIMIENTO DE HÁNUMAN 


			 


			Anjana era antaño una ninfa celestial. Vivía en el reino de los dioses y era famosa por su belleza, de la que se sentía muy orgullosa. Pero un día, Anjana tuvo la desgracia de reírse ante la vista del sabio Durvasa, también famoso por sus cambios de humor. No se necesitaba más para que este último la condenara a perder su belleza; la ninfa renacería en la tierra, con los rasgos de una mona. Aterrorizada, la muchacha imploró el perdón del sabio. La cólera de Durvasa no duraba nunca mucho tiempo y, aunque no podía retirar una maldición lanzada, consoló a la ninfa en estos términos: «Es cierto, renacerás como mona, pero darás a luz a un hijo grande y fuerte, fiel y generoso. Después, podrás regresar al reino de los dioses». 


			 


			Así fue como Anjana se reencarnó en el clan de los vanaras, el pueblo de los monos. Un tiempo más tarde, dio a luz a Anjaneya («hijo de Anjana»), nacido de una unión con Vayu, dios del viento; la profecía de Durvasa se había cumplido y Anjana podía recuperar su lugar en la morada de los dioses. 


			 


			¿Te preguntas quizá qué le ocurrió a Anjaneya? El niño, tan glotón como revoltoso, fue educado entre el pueblo de los monos. Una mañana, cuando salía el sol, Anjaneya estaba especialmente hambriento. Entonces percibió, entre los árboles, lo que pensaba que era un enorme mango dorado. El niño se acercó, ¡pero el mango estaba mucho más lejos de lo que había imaginado! Se impulsó de un salto hacia el cielo para comerse la fruta, que no era otra cosa que el sol. Indra, el dios del cielo, se puso furioso por aquella intromisión en su reino; blandió su rayo y golpeó al impetuoso. 


			 


			Anjaneya fue bruscamente enviado a la tierra, con la mandíbula y el orgullo rotos. El niño recibió el nombre de Hánuman, «el que tiene la mandíbula rota». 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			El episodio relatado anteriormente parece poco halagüeño para el pobre mono, castigado por su glotonería presuntuosa respecto al sol. Pero esta desventura  le  dio  un  nombre  y  una  personalidad:  de  Anjaneya,  «hijo  de Anjana», pasó a Hánuman, «mandíbula rota». El personaje legendario había nacido. 


			 


			Hánuman conservará durante toda su vida una adoración por el sol; la atracción golosa de la infancia se transformará pronto en devoción espiritual. El dios Surya se convertirá en su maestro y el impetuoso Hánuman aprenderá la sabiduría. 


			 


			Anjaneyasana, «la postura de Anjaneya», rinde homenaje a la devoción solar del dios mono. Esta postura encuentra su lugar de forma natural en el seno del Saludo al Sol, ejercicio corporal tanto práctico como devoto. Tanto si la postura de Anjaneya se practica durante este encadenamiento como de manera aislada, el yogui podrá rememorar la feliz desventura de Hánuman. 


			 


			En Occidente, se traduce Anjaneyasana por «postura de la luna creciente». Pero lo que el yogui venera es claramente el sol, con el brazo extendido hacia el cielo, el corazón muy abierto y la rodilla doblada en señal de humildad. 


			
	    

	 	
	    
            LAS RODILLAS HACIA EL PECHO 


			PAVANA MUKTASANA 


			Pavana: viento • Mukta: liberado 


			 


			LA LIBERACIÓN DE LOS VIENTOS 


			 


			Hánuman, en su persecución glotona del sol (pensaba que se encontraba ante un enorme mango dorado), fue golpeado por el rayo de Indra. Al caer de los cielos hacia la tierra, el niño mono quedó tumbado en el suelo, inerte. 


			 


			Vayu, dios del viento, encontró a su hijo inconsciente. ¡El castigo era muy duro por la equivocación de un niño! Furioso e inquieto, Vayu dejó de inmediato sus actividades; el dios del viento llamó a las brisas, las corrientes de aire, las borrascas y otros céfiros. Pronto, el aire se volvió estancado y viciado. En la tierra, los seres ya no podían respirar. Se quedaban tumbados durante todo el día, demasiado agotados para comer. Sin la fuerza acariciadora del viento, el mundo no podía funcionar. 


			 


			Ante esta situación desesperada, Indra decidió ir a presentar sus excusas. Lo acompañaba el cortejo de los dioses, cada uno con un presente para el niño herido. Brahma, el primero, reanimó al pequeño; le ofreció la invulnerabilidad y el poder de cambiar de forma a voluntad. Indra le concedió el don de elegir el momento de la muerte. Agni le ofreció la inmunidad frente a la quemadura del fuego. Visnú encendió en su corazón la llama que nunca se apaga: la llama de la devoción. Finalmente, Surya, el dios sol, prometió acogerlo como discípulo y transmitirle su saber y su sabiduría. Entonces Vayu liberó a los vientos, y la tierra pudo recuperar su aliento. 


			 


			Hánuman, gracias a todos estos presentes, pronto sería capaz de realizar su destino al servicio del héroe Rama. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Si bien la tierra no puede sobrevivir sin aire, lo mismo ocurre con el cuerpo humano. En el aspecto fisiológico, la energía Vayu gobierna no solamente la respiración, sino también la digestión, la asimilación y la excreción. Sin el movimiento del viento, las cosas se «estancan» y la evacuación (de los residuos de la digestión, pero también de las experiencias negativas) no puede desarrollarse correctamente. Este es todo el reto de esta postura. Pavana es otro nombre de Vayu y mukta significa  «liberado»,  por  lo  que se puede traducir  Pavana Muktasana por «postura de Liberación de los vientos». Efectivamente, la postura estimula el proceso digestivo mediante la presión de los muslos sobre los órganos abdominales; por lo tanto, es una postura de elección para liberar los gases y luchar contra la sensación de hinchazón y el estreñimiento. 


			 


			Aunque «Pavana» designa al dios Vayu, el término designa también, de manera general, «lo que purifica». En un sentido más sutil, Pavana Muktasana es pues también «la postura que purifica y que libera»; para el practicante de yoga, se tratará de purificar y liberar su mente de las cadenas de la ignorancia. 


			 


			Como si nada, esta postura muy simple proporciona grandes beneficios fisiológicos y energéticos al que la practica. 


			
	    

	 	
	    
            LA MONTAÑA 


			TADASANA 


			Tada: montaña 
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			LAS MONTAÑAS TENÍAN ALAS 


			 


			Retomemos la historia de Rama y Sita donde la habíamos dejado. El mono Hánuman se había impulsado para cruzar el océano, en dirección a la isla de Lanka, donde Sita estaba cautiva. El impulso había sido tan grande que arrancó los árboles y la tierra se puso a temblar. El viento generado por su movimiento causaba remolinos en el océano. Con los brazos extendidos hacia el cielo, siguiendo el curso del viento, Hánuman parecía navegar por los aires. 


			 


			El océano, admirado ante la proeza de Hánuman, ordenó al monte Mainaka que se elevara por encima de las olas y ofreciera al mono un lugar de reposo, a medio recorrido. Mainaka obedeció y empezó a surgir del agua. Pero Hánuman, al vislumbrar a lo lejos la cima de la montaña, creyó que era un obstáculo. Continuó el vuelo y, gracias a la fuerza de su impulso, rompió con el pie la cima afilada del monte Mainaka. 


			 


			La montaña llamó al impaciente y le contó su historia: «Antaño, las montañas tenían alas y revoloteaban de aquí para allá. Pero, cuando se posaban en el suelo, a veces aplastaban a los ascetas sumidos en sus pensamientos y provocaban la cólera del dios Indra. Para protegerlos, Indra les cortó las alas con su rayo. Desde entonces, las montañas están fijas en el suelo. Pero, cuando Indra se acercaba a mí, Vayu, dios del viento, me llevó y me ocultó en el fondo del océano. Por eso, fui la única que pudo escapar a la cólera de Indra. En reconocimiento del gesto de tu padre, el dios del viento, te ofrezco mi hospitalidad. Descansa aquí, podrás recuperar las fuerzas con el agua fresca y las frutas maduras». 


			 


			Hánuman dio las gracias a la montaña, pero señaló la urgencia de su misión: había prometido no detenerse antes de encontrar a Sita. El mono aceptó simbólicamente la hospitalidad de la montaña tocando con la mano la cumbre rota y continuó su camino hacia la isla de Lanka. Emocionado por la actitud del monte Mainaka, el rey de los dioses, Indra, le confirió el don de la intrepidez. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			La montaña siempre ha sido un símbolo fuerte para la humanidad. Es el eje del mundo, símbolo de trascendencia y lugar de encuentro entre el cielo y la tierra. En la India, las divinidades hindúes residen en su cumbre, mientras que los sabios encuentran refugio en sus cuevas para meditar. 


			 


			Por su estabilidad, las montañas tienen un carácter de inmutabilidad. Pero, atención, no están fijas; antaño se pensaba que tenían alas y actualmente se sabe que las montañas nacen, viven y mueren. Pueden erosionarse o crecer, bajar o subir, aparecer o desaparecer. ¡Por lo tanto, es todo un trabajo de estabilidad! 


			 


			El yogui se esforzará por crear esta estabilidad en Tadasana, buscando un punto de neutralidad entre diversas polaridades. Velará por repartir el peso del cuerpo entre los dos pies y no se decantará ni hacia delante ni hacia atrás. Cuando el yogui haya encontrado su centro, la columna podrá erigirse en toda su verticalidad. 


			 


			En efecto, simbólicamente, la montaña tiene relación con la columna vertebral (a la que los yoguis suelen dar el nombre de Meru Danda).15 De la misma manera que la montaña constituye el eje del mundo, la columna constituye el eje del cuerpo. Anatómicamente, a partir de la columna se articula el cuerpo; energéticamente, en la columna se encuentran los tres nadis principales, los canales que transportan la energía vital. 


			 


			Tadasana, la Montaña, es la postura por la que se empieza toda la serie de posturas de pie y a la que siempre se vuelve. Igual que la montaña Mainaka ofreció hospitalidad a Hánuman, la postura de la Montaña ofrece al yogui un tiempo de pausa bienvenido, que le permite recuperar el aliento y continuar con una buena base de alineamiento. 


			 


			La montaña es, en la mitología hindú, el eje del mundo, y, en el yoga, es la base de todas las demás posturas. 


			
	    

	 	
	    
            EL ÁRBOL 


			VRKSASANA 


			Vrksa: árbol 
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			LA TRISTEZA DE SITA 


			 


			Durante este tiempo, en la isla de Lanka, el rey Ravana estaba decidido a casarse con Sita. Pero, a pesar de los numerosos intentos y las bonitas promesas de riquezas, el demonio de las diez cabezas y los veinte brazos no había podido obtener el menor favor de la princesa. Estaba y siempre estaría totalmente entregada a Rama; el demonio la codiciaba por su pérdida y Sita no dejaba de lanzarle advertencias. Para que cediera, Ravana había ordenado que la mantuvieran cautiva en el bosquecillo real. La princesa se encontraría rodeada de demonios, cuya única preocupación sería hacerla entrar en razón. Si, al cabo de un año, seguía sin querer casarse con Ravana, sus cocineros la cortarían en pedacitos y se la servirían para desayunar. 


			 


			Así se hizo. Con buenas palabras o a golpes de bastón, los demonios cumplieron sin descanso su misión, con los medios que les parecían mejores. Demacrada, sin noticias de los suyos, la pobre Sita se desesperaba. 


			 


			Afortunadamente, obtuvo un poco de consuelo en la naturaleza que la rodeaba. Nacida de un surco, Sita sentía un afecto especial por los seres silvestres; como ella, sumergían sus raíces en la tierra y de ella extraían sus fuerzas. El bosquecillo real de Lanka tenía árboles preciosos, cargados de flores y frutos de todo tipo en cualquier estación del año. Inclinados bajo el peso de sus coronas de flores, los árboles  parecían  floridos  hasta  la  raíz;  el  simple hecho  de mirarlos  tenía el poder de disipar la tristeza. Para rendirles homenaje, los indios les dieron el nombre de ashokas, «sin tristeza». 


			 


			A los pies de estos árboles, Sita pudo conservar un rayo de esperanza y de la cima de uno de ellos le llegaron las palabras que ya no esperaba: «He venido ante ti con un mensaje de Rama. Dentro de poco, vendrá y te llevará con él». Hánuman, el mono mensajero, estaba posado en una sólida rama y la informaba de que su esposo estaba en camino para reunirse con ella. 


			
	    

	 	
	    

			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Las hojas tienen la flexibilidad de dejarse guiar por el viento y el tronco tiene la fuerza de resistir las ráfagas. Las raíces están profundamente ancladas en la tierra y las ramas se elevan hacia el cielo. Fuerza y flexibilidad, enraizamiento y despliegue, el árbol, como el yoga, une los contrarios. 


			 


			El árbol es uno de los temas simbólicos más ricos y extendidos. Como símbolo de la vida, los seres humanos siempre se han identificado con él. Los yoguis no son una excepción y le han dedicado una postura, Vrksasana. De pie sobre una pierna,  el  yogui  imagina  que le salen  raíces  de la  planta  del  pie y  se fijan profundamente en el suelo. Al hacerlo, la columna vertebral se estira con la verticalidad del tronco, en un movimiento ascendente. Los brazos se elevan, no a partir de los hombros, sino a partir de la base de la columna, donde se encuentra Muladhara, el chakra raíz; de esta manera, el yogui despliega sus ramas. Al observar el árbol, ha comprendido que, cuanto más profundas sean las raíces, más arriba podrá elevarse. Con las manos juntas delante del pecho, expresa su gratitud hacia su gurú, el que le guía por el camino del yoga; con las manos juntas por encima de la cabeza, expresa su devoción hacia el príncipe divino absoluto. 


			 


			Por su verticalidad, el árbol se considera como un vínculo entre el cielo y la tierra. Bebe por las raíces y respira por las hojas; suelo y sol, tierra y cielo, el  árbol encuentra así su equilibrio. Convirtiéndose en árbol, el yogui une simbólicamente las realidades material y espiritual; reconoce que las dos están presentes en él y que alcanzará la serenidad cultivando una y la otra. 


			 


			¿Quién podría imaginar una tierra desprovista de árboles? En la época del Ramayana,  Sita se  refugió  cerca  de  los  árboles,  se  confió  a  ellos.  El  árbol, símbolo de paciencia y generosidad, no elige a quién ofrecerá sus frutos, a quién proporcionará sombra o refugio. Por otra parte, la mitología rinde homenaje a su abundancia en forma de Kalpavriksha, el árbol que concede todos los deseos. Los dioses lo extrajeron durante el batido del océano16 e Indra,  el rey de los dioses, lo plantó en la cumbre del monte Meru. 


			 


			En la postura del Árbol, el corazón del yogui está situado en equilibrio entre el cielo y la tierra. De esta manera, podrá abrirse ampliamente, invitando al practicante a actuar con una benevolencia general e imparcial: manteniéndose juntos se pueden resistir los vientos más violentos. 
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			[image: ]Incluso inmenso, el árbol aislado, sólido y bien enraizado, con una gran capacidad de resistencia, puede sufrir la rotura de su tronco en un instante debido al viento. Pero los árboles que se mantienen juntos, numerosos y bien enraizados resisten los vientos más impetuosos gracias a su apoyo mutuo. 


		Proverbio sánscrito extraído del Mahabharata 


			
	    

	 	
	    
            LA SILLA 


			UTKATASANA 


			Utkata: poderoso 
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			EL ASIENTO MÁS ALTO 


			 


			El mono Hánuman había reconfortado a Sita, prisionera en el bosquecillo real. Antes de abandonar Lanka, quiso ofrecer al demonio Ravana una última oportunidad de evitar la guerra que se perfilaba. 


			 


			El único medio de obtener una audiencia ante el rey de los demonios era atraer su atención; Hánuman se dedicó a saquear el bosquecillo real, se atiborró de frutas, rompió las ramas de los ashokas y desenraizó los inmensos árboles. Los soldados de Ravana detuvieron a duras penas al vándalo y lo arrastraron hasta la sala de audiencias del palacio. Cuando llegó, Hánuman reclamó un asiento adecuado a su función. En aquel momento, no se presentaba en el palacio como prisionero a punto de ser juzgado, sino como mensajero del rey Rama. El demonio Ravana se burló de su petición e incluso se negó a ofrecerle un taburete. Entonces Hánuman usó los poderes para alargar su cola. La enrolló sobre sí misma y se instaló en este asiento provisional; el mono se encontraba ahora más alto que el rey. Ravana, ultrajado,  ordenó  a  sus hombres  que elevaran  el  trono.  Fue inútil...  Hánuman alargó un poco más su cola y aquel jueguecito duró un rato. Mientras tanto, Hánuman, imperturbable, aconsejaba a Ravana que liberara a Sita e hiciera las paces con Rama. Humillado y encolerizado, Ravana ordenó matar al mono. Su hermano y consejero le rogó que recapacitara: un buen rey no debía dar muerte a un mensajero, aunque fuera el más impertinente de los seres. 


			 


			«¡Ya que no podemos matarlo, que le quemen la cola!», ordenó Ravana. Siguiendo las órdenes del rey, los demonios ataron a la cola del mono una tela impregnada en aceite, a la que prendieron fuego. El lector quizá recordará que Hánuman antaño había recibido un don especial: el dios Agni en persona lo había inmunizado contra la quemadura del fuego. Por lo tanto, el dios mono desfiló con alegría por las calles de Lanka, saltando de tejado en tejado y propagando el incendio por la capital de los demonios. Se había declarado la guerra. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			El asiento es el símbolo universal de la autoridad. Recibir sentado es manifestar la superioridad; ofrecer un asiento al huésped es reconocerle un valor personal o representativo. Esto permite comprender el reto de la escena y la humillación del rey de los demonios. 


			 


			En Occidente, generalmente se traduce Utkatasana por «postura de la Silla». De pie, con las piernas dobladas y los brazos extendidos, el yogui parece efectivamente sentarse en un asiento imaginario. 


			 


			Pero, aunque la traducción occidental describe el aspecto de la postura, el término sánscrito se centra más en sus efectos. Utkata significa literalmente «furioso, poderoso, salvaje». Utkatasana es muy exigente con los músculos de las piernas, los abdominales y la fuerza de la espalda; en efecto, al practicar «la furiosa», el yogui adquiere una sensación de fuerza explosiva. 


			 


			La Silla refuerza el cuerpo y la mente, y permite al yogui desarrollar su propia autoridad interior. Como Hánuman, no tendrá necesidad de que le ofrezcan un asiento para afirmar su valor. Utkatasana produce una sensación de fuerza tranquila, desprovista de orgullo y de superioridad; el empeño del demonio en querer colocarse más arriba que su huésped lo conducirá a la ruina. 


			
	    

	 	
	    
            EL PUENTE 


			SETU BANDHASANA 


			Setu: puente • Bandha: enlace, cadenas 
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			LA TRAVESÍA DEL OCÉANO 


			 


			Hánuman, después de haber apagado su cola en llamas en el océano, se dirigió a la península india, donde Rama y sus tropas esperaban con impaciencia sus noticias. El mono mensajero les contó la tristeza de Sita y la resolución ciega de Ravana. Si Rama quería volver a ver a su amada, tendría que tomar las armas y abordar la isla de Lanka. Pero lo propio de una isla es estar protegida por el océano; ¿cómo podría franquear lo infranqueable un ejército de monos y osos? 


			 


			Durante tres días y tres noches, Rama rogó a Varuna, dios del océano, que le ayudara, en vano. Rama se enfureció: «¡Ya que el océano desdeña mis ruegos, lo dejaré seco!». Empuñó su arco y lo acribilló de flechas. Las olas se encabritaron, se desencadenó  el  huracán,  el  océano  gimió...  y  finalmente se manifestó.  Varuna, ricamente ataviado,  escoltado  por  serpientes  y  ríos,  surgió  de las  aguas:  «Mi naturaleza es ser profundo e infranqueable. De otra manera, ya no sería el océano. Sin embargo, te ayudaré en tu combate; con los tuyos, me cruzarás. Calmaré a los monstruos, las olas y los tiburones. Soportaré el puente que construirás». 


			 


			Con el apoyo del océano y bajo la dirección de Nala, hijo del arquitecto divino, todos se pusieron a trabajar. Los monos transportaban rocas inmensas y los osos hacían rodar árboles gigantescos. En medio del estruendo, una ardilla se revolcaba por la arena y se sacudía entre las grandes rocas. Infatigable, repetía la operación decenas, cientos de veces. «¡Ten cuidado, acabarás aplastada bajo las rocas!», se burlaron los monos, señalando su esfuerzo irrisorio. Lo que los monos ignoraban era que la arena transportada pacientemente por la ardilla era el mortero que cimentaría sus rocas. Como reconocimiento por su trabajo, Rama dio una palmada amistosa en la espalda del animalito. Desde entonces, las ardillas indias llevan tres líneas más claras en su pelaje, como recuerdo de las huellas de los dedos de Rama. Cinco días más tarde, la obra titánica se terminó. Los monos saltaban de alegría, los osos rugían de satisfacción y el ejército completo cruzó el océano. Paso a paso, Rama se acercaba a Sita. 


			
	    

	 	
	    

			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Al igual que la postura del Triángulo o la del Arco, la postura del Puente debe el nombre a su aspecto. Con los pies y los hombros en el suelo, y la pelvis elevada, el yogui se esfuerza por construir con su cuerpo un puente estable y cómodo. 


			 


			En Setu Bandhasana, el practicante estira la columna de manera que el corazón se acerque al mentón. Al hacerlo, el aliento, o prana, unión entre el cuerpo y el espíritu, circula libremente desde la base de la columna hasta la parte superior de la cabeza. Por el puente energético que forma con su cuerpo, el yogui une las polaridades de la base y la parte superior. A otra escala, el yogui también intenta reunir a Rama y Sita, como representantes del microcosmos y el macrocosmos, de lo individual y lo universal. En efecto, la leyenda del Ramayana es más que una epopeya divertida. Es una lección de vida, y la historia que se cuenta encierra un profundo significado simbólico. 


			 


			Según algunas interpretaciones, la isla de Lanka representa el cuerpo humano. Sita es el alma individual, cautiva, que aspira a encontrarse con el alma universal, Rama. Ravana, el raptor, desempeña el papel de nuestro ego, el «pequeño yo que se toma por el verdadero yo». Lakshmana, el hermano de Rama, que lo acompaña a lo largo de la epopeya, es literalmente «el espíritu concentrado». Hánuman, el mono servicial, hijo del viento, es nuestro aliento vital, o prana. 


			 


			De esta manera, el Ramayana cuenta como, a base de concentración y dirigiendo nuestra fuerza vital, podemos construir un puente entre Rama y Sita, entre la consciencia universal y la consciencia individual, entre brahman y atman. Esta unión solo puede tener lugar después de haber vencido a las numerosas cabezas del ego; debe eliminarse la ilusión de un «yo separado», causa de todos los sufrimientos, según la filosofía del yoga. 


			 


			Como la ardilla de la leyenda, el yogui actúa según sus medios para construir el puente que unirá su conciencia individual a la conciencia universal y se acerca paso a paso a la finalidad del yoga. 
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            EL MAHABHARATA: EL REINO PERDIDO 
 
            	
       DE LOS CINCO HERMANOS PANDAVA 


			El Mahabharata, una obra quince veces más larga que la Biblia, es la más antigua de las dos epopeyas. Recopilada por un tal Vyasa, el núcleo relata la historia de dos linajes de primos y rivales que se disputan la realeza. Por un lado, los cien hermanos Kaurava, dirigidos por Duryodhana. Por el otro, los cinco hermanos Pandava; del mayor a los pequeños, están Yudhisthira el Justo, Bhima el Impetuoso, Arjuna el Brillante y, finalmente, los hermosos gemelos, Nakula y Sahadeva. 


			 


			El padre de los Kaurava (y tío de los Pandava) creía evitar el conflicto compartiendo el reino entre los dos linajes. Pero, desde la infancia, Duryodhana alimentaba unos celos desmesurados hacia sus primos. Conociendo la inclinación del mayor de los Pandava por el juego, invita a Yudhisthira a una partida de dados  trucados.  Yudhisthira  juega  y  pierde  (¿cómo  puede  ser de otra manera, cuando su adversario es el más hábil de los tramposos?): los Pandava se ven forzados a exiliarse al bosque durante doce años, seguidos por un decimotercer año que deberán pasar en sociedad sin que nadie reconozca su identidad. 


			 


			Al final de los trece años, los Kaurava se niegan a devolver a los Pandava su reino legítimo y se desencadena una guerra sin piedad. En este enfrentamiento, cada uno elige su campo; la creación entera contiene el aliento. Los Pandava reciben ayuda de Krishna, avatar de Visnú. Antes de la última batalla, este último le cuenta a Arjuna la Bhagavad Gita, piedra angular de la espiritualidad india y texto fundador del yoga. Después de múltiples peripecias, la guerra se salda con la victoria de los Pandava. Los hermanos recuperan su autoridad y Yudhisthira reina durante largos y prósperos años. 


	
		
	    

	 	
	    
            EL COCODRILO 


			MAKARASANA 


			 


			Makara: criatura mitológica con cuerpo de cocodrilo,  


		cola de pez y trompa de elefante 
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			EL COCODRILO QUE NO LO ERA 


			 


			Debido a que un día sorprendió a uno de sus hermanos con su esposa común y según se había decidido,17 Arjuna se vio obligado a abandonar el palacio real durante varios años. Aprovechó este exilio para efectuar un largo periplo por las cuatro esquinas de la tierra. 


			 


			En marcha hacia el sur, Arjuna vislumbró cinco estanques, alrededor de los cuales vivían ascetas. Sus aguas tranquilas prometían un frescor bienvenido. Pero, para su gran sorpresa, nadie se bañaba en ellos: «Todos los estanques están habitados por un monstruoso cocodrilo, que devora a cualquiera que tenga la desgracia de acercarse», le dijo uno de los ascetas. Ignorando la advertencia del sabio, Arjuna se acercó y se sumergió. Inmediatamente, un cocodrilo le atrapó una pierna. 


			 


			Los dos intrépidos se debatieron: el cocodrilo quería arrastrar a Arjuna hacia las profundidades y Arjuna quería llevar al cocodrilo hacia la orilla. El hombre tenía la fuerza de un tigre y consiguió sacar al cocodrilo del agua. Entonces, el monstruoso animal se transformó en una preciosa ninfa. 


			 


			Se llamaba Varga y le contó su historia. Un día que atravesaba el bosque con sus cuatro compañeras, se encontraron con un asceta sumido en su meditación. Dado que, en la mitología, tentar a los sabios es cosa de ninfas, las cinco se esforzaron por seducirlo a fuerza de cantos y sonrisas. Furioso por ser molestado de esta manera en su práctica meditativa, el asceta las condenó a vivir cien años en el agua, en forma de cocodrilo. Al cabo de estos cien años, un individuo exaltado las sacaría del agua y recuperarían su apariencia habitual. 


			 


			Desde entonces, los cinco estanques son lugares sagrados, conocidos con el nombre de Naritirtha. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Ni los cocodrilos ni las ninfas tienen un buen papel en esta historia, donde convertirse en cocodrilo parece un triste castigo por un buen intento de seducción. Pero a los sabios, como es bien sabido, no les gusta que los molesten en su meditación. 


			 


			El cocodrilo, intermediario entre tierra y agua, de vientre blando y espalda coriácea, es un símbolo ambivalente. Cuando se mueve tranquilamente por el cieno, que da vida a una vegetación frondosa, el cocodrilo representa la fecundidad y la fuerza creadora. Pero, cuando surge de repente y devora, representa una naturaleza viciosa y peligrosa. 


			 


			En la mitología india, el cocodrilo toma la forma de una criatura híbrida con trompa de elefante, llamada makara. Es el emblema de Kama, dios del deseo y rey de las ninfas. El makara se encuentra también en los lóbulos de Visnú; el primero de sus pendientes representa el conocimiento intelectual (samhkhya), mientras que el segundo simboliza el conocimiento intuitivo (yoga). El makara también es la montura de Ganga, la diosa del río nutricio, y de Varuna, señor de las aguas. Para el yogui, el makara se asocia a Svadhistana, el chakra sacro. Situado en el bajo vientre, es el centro de las emociones y las sensaciones, las vivencias y el placer. 


			 


			En la postura del cocodrilo, el yogui se relaja boca abajo, con la frente colocada sobre las muñecas cruzadas y los pies mirando hacia el exterior. En esta posición, la respiración se instala de forma natural en el abdomen. En la inspiración, el yogui siente hincharse el vientre contra la esterilla, de manera que se levanta la parte baja de la espalda. En la espiración, se produce lo contrario. Si centra la atención en la columna, el practicante percibirá un movimiento ondulante que se propaga de vértebra a vértebra, al ritmo de la respiración. Mediante el balanceo del aliento, Makarasana proporciona una relajación profunda, que supera la simple relajación muscular. 


			 


			Gracias a la respiración, el yogui se mueve con la fluidez del cocodrilo, para no enturbiar las aguas tranquilas de la consciencia. De esta manera, podrá descender a las profundidades de su ser. Fuerza creadora o conocimiento intuitivo, ¿quién sabe lo que el yogui traerá de su viaje? 


			
	    

	 	
	    
            LA GRULLA 


			BAKASANA 


			Baka: grulla 
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			EL ESTANQUE ENVENENADO 


			 


			Después de haber perdido su reino en un juego de dados, los cinco príncipes Pandava fueron obligados al exilio. Durante doce años, los hermanos recorrieron los lugares sagrados de la India, escuchando las historias de los sabios y olvidando las de los locos. 


			 


			Durante su peregrinaje, se cruzaron en el camino de un brahmán desesperado: un ciervo se había llevado de sus bosques los palos que utilizaba para encender el fuego de los rituales. Decididos a ayudarlo, los hermanos se pusieron a buscar. Exploraron durante largo tiempo, en vano; el animal parecía haberse esfumado. Todos estaban extenuados y el mayor, Yudhisthira, estaba sediento. El más joven de los hermanos trepó a la cima de un árbol y vislumbró un estanque cercano. 


			 


			Para apagar la sed del hermano mayor, Nakula y su hermano gemelo partieron en dirección al estanque. Cuando se acercaban, con un carcaj en la mano para extraer el agua, se escuchó una voz. Posada en la orilla, una grulla les lanzaba una advertencia fatal: «El agua se transformará en veneno si bebéis antes de haber respondido a mis preguntas». Pero, de repente, los gemelos sintieron una sed tan intensa que se negaron a escuchar a la zancuda. Bebieron y de inmediato cayeron muertos en la orilla. 


			 


			Inquieto por no ver regresar a los gemelos, Yudhisthira envió al estanque a Arjuna, el más hábil de los cinco hermanos. La grulla reiteró su prohibición, pero Arjuna ignoró sus palabras, no sin haber lanzado algunas flechas en su dirección. También él bebió y murió. Bhima, el más fuerte de los cinco hermanos, llegó después y descubrió con horror los cuerpos de los otros tres. Se preparó para combatir a un temible adversario, bebió y cayó al suelo. 


			Yudhisthira, el más sabio de los cinco hermanos, llegó el último. Afectado por aquella misma sed feroz y misteriosa, cayó de rodillas cerca de la superficie del agua. 


			 


			La voz del ave se elevó de nuevo: «El agua se transformará en veneno si bebes antes de haber respondido a mis preguntas». Al precio de un terrible esfuerzo, Yudhisthira se levantó y escuchó con atención. La grulla le hizo una larga serie de preguntas, veamos unas cuantas. 


			 


			—¿Qué puede cubrir la tierra? 


			—La oscuridad.


			—¿Qué animal es el más astuto? 


			—Aquel que el ser humano todavía no ha descubierto.


			—¿Qué apareció antes, el día o la noche? 


			—El día, pero solo adelantó a la noche en un día. 


			—¿Cuáles son más numerosos, los vivos o los muertos? 


			—Los vivos, puesto que los muertos ya no son. 


			—¿Por qué se rebelan los seres humanos? 


			—Para encontrar la belleza, tanto en la vida como en la muerte. 


			—¿Cuál es la cosa más maravillosa que hay? 


			—La mayor maravilla es que la muerte golpee por todas partes, pero que vivamos cada día como si fuéramos eternos. 


			 


			Satisfecha con las respuestas de Yudhisthira, la grulla reveló su verdadera naturaleza: «Soy Dharma, la rectitud, el orden natural. Soy Dharma, el dios de la justicia. Soy Dharma, tu padre». Con estas palabras, los cuatro hermanos volvieron a la vida. ¿Yudhisthira todavía tenía sed después de haber respondido las preguntas de Dharma? Esto, la historia no lo dice. 
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			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			No es ni la primera ni la última vez que el dios Dharma se transforma en animal para juzgar la virtud de su hijo Yudhisthira. Aquí, transformado en ave de las marismas, Dharma personifica la justicia y la imparcialidad. 


			 


			Cuando el yogui practica Bakasana, se transforma a su vez en grulla, su cuerpo adquiere efectivamente la forma de una zancuda: 


			 


			[image: ]Baka es una grulla. El cuerpo en esta postura se parece al de una zancuda que camina por las aguas de un estanque, de ahí su nombre.  


			B.K.S. IYENGAR 


			 


			Desplazando el peso del cuerpo a los brazos, el yogui imita al ave de las marismas. Aunque las patas del ave parecen delgadas y frágiles, en realidad son fuertes y robustas. Permiten sostener el cuerpo de un ave grande y pesada, como puede serlo la grulla. ¡No se necesitan pilares macizos para encontrar la estabilidad! Los brazos pueden actuar como zancas para elevar al yogui más allá de las reticencias y realizar, con toda ligereza, lo que pensaba que era insuperable. 


			 


			Sin duda, serán necesarios varios intentos antes de encontrar la concentración serena de la zancuda. Para conseguirlo, se requiere atención y vigilancia. En la India, estas cualidades están justamente simbolizadas por el ave de las marismas. 


			
	    

	 	
	    
            EL ESCORPIÓN 


			VRISHCHIKASANA 


			Vrishchika: escorpión 


			 



			[image: ]

			
			 



			EL ESCORPIÓN PICA PORQUE ESTE ES SU DEBER 


			 


			Antes de casarse con el rey Pandu y dar a luz a los hermanos Pandava, Kunti ya era madre. Había tenido antaño a Karna, nacido de una unión con Surya, el dios sol. Pero Kunti, entonces una muchacha joven, no estaba preparada para ser madre; había abandonado a su hijo en la orilla del río. Recogido y criado por un cochero y su esposa, Karna tomó más tarde el partido de los Kaurava y luchó encarnizadamente contra sus medio hermanos Pandava. Pero todavía no hemos llegado aquí, y Karna no es aún el guerrero temible que describirá el Mahabharata. 


			 


			El arma hace al guerrero, así que primero necesitaba conseguir un arma sin límites, que poseía un tal Parashurama. Este hombre sentía un odio feroz hacia los kshatriyas, la casta de los guerreros; vivía como ermitaño en el bosque, donde realizaba de vez en cuando expediciones mortíferas. Armado con su hacha, exterminaba a todos los guerreros que tenían la desgracia de cruzarse en su camino. Pero aquel hombre siniestro conocía todos los secretos del mundo, incluido el de Pasupata, el arma absoluta. 


			 


			Karna adquirió entonces la apariencia de un sirviente y se dirigió al lugar donde se encontraba el ermitaño. Disimulando su identidad de guerrero, se consagró enteramente a Parashurama. Durante meses, le preparó las comidas, veló por su sueño y le lavó los pies. Después de un año de paciencia, el ermitaño pareció al fin valorarlo y quiso concederle un favor. ¡Por fin, Karna vislumbraba lo que había venido a buscar! El ermitaño recogió un trozo de corteza y se la tendió a Karna: «La fórmula del arma absoluta está escrita en este trozo de corteza; apréndetela de memoria». Así lo hizo, y el ermitaño arrancó la corteza de las manos de Karna: «Cuando pronuncies estas palabras, aparecerá una criatura y te dará el arma deseada». 


			 


			El ermitaño, fatigado, se acostó después en el suelo para dormir. Como hacía desde el último año, Karna se colocó de tal manera que sus muslos sirvieran de almohada a su maestro. Cuando el ermitaño se hubo dormido, surgió un escorpión de la tierra y mordió ferozmente el muslo de Karna. El dolor era atroz, más agudo que todo lo que el guerrero había conocido hasta el momento. Pero, para no despertar a su maestro, Karna apretó los labios y se mantuvo en silencio hasta el final. 


			 


			Cuando el ermitaño abrió los ojos, vio el muslo ensangrentado de Karna y le preguntó lo que había pasado. Karna le contó la historia del escorpión y Parashurama se levantó de un salto. Empuñó su hacha y avanzó, amenazador:  «¡Me has engañado! ¡Solo un guerrero puede mostrar un valor tan estúpido y evitar ponerse a gritar! Con tu picardía, has conseguido el secreto que habías venido a buscar, pero escúchame bien: ¡en el último momento, cuando quieras obtener desesperadamente el arma, olvidarás la fórmula y habrá llegado el momento de tu muerte!». 


			 


			Karna huyó a todo correr, repitiéndose la fórmula para contrarrestar la maldición, para resistirse al olvido. Pero la mejor voluntad no puede oponerse a la fatalidad. En lo más fuerte de la batalla que enfrentaría a los Pandava con sus primos, Karna olvidaría la fórmula del arma absoluta y firmaría con ello su sentencia de muerte y la derrota de los Kaurava. 


			 


			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En esta historia, el papel del escorpión está claramente establecido: tiene que picar. El animal desempeña exactamente el mismo papel en la fábula del sadhu y el escorpión, que contamos a continuación brevemente: 


			 


			[image: ]Un sadhu se bañaba en el río, mientras su discípulo, sentado en la orilla, velaba por sus escasos enseres. Cuando el hombre santo practicaba sus abluciones rituales, vio en el agua un escorpión que trataba de escapar del ahogo. Con las manos juntas, el sadhu lo rescató y caminó hacia la orilla. Pero el escorpión, revigorizado por el calor de las manos del sadhu, levantó el aguijón y le picó en la muñeca. El dolor era atroz. Sin embargo, el hombre santo continuaba caminando hacia la orilla, con su protegido en las manos. El escorpión picó y volvió a picar; imperturbable, el santo continuó su peligrosa misión de salvamento. Cuando llegó a la orilla, su discípulo le preguntó: «¿Por qué has dejado que te pique este animal?». El sadhu le respondió: «Picar es el dharma del escorpión; mi dharma es salvar vidas. ¿Cómo podría abandonar mi dharma cuando el escorpión cumple tan bien con el suyo?». 


			[image: ]


			 



			Cuando cree que su vida está amenazada, el escorpión actúa de la única manera que conoce. «Este es su dharma», dirían allí; «Es su naturaleza», diríamos aquí. Esta leyenda nos permite hablar del concepto de dharma, imprescindible si queremos comprender el pensamiento indio. Procedente de la raíz dhr–, «llevar, sostener», el dharma representa el orden sociocósmico que se aplica a toda la naturaleza, desde el sol hasta el escorpión. El dharma, garantía de la armonía universal, es el conjunto de normas que se deben respetar para evitar una reencarnación desafortunada. 


			 


			[image: ]Pretender conocer algo sobre el yoga sin penetrar en la propia sustancia del dharma sería condenarse a no comprender nada. 


			JEAN VARENNE 


			 


			El dharma puede verse como una noción muy conservadora y fatalista; en este sentido, justifica el sistema de castas, según el cual nacer en una familia de carpinteros es estar destinado de forma natural a convertirse también en carpintero. En este caso, el dharma de cada uno está determinado por el nacimiento; se comprende fácilmente su carácter limitante. 


			 


			Pero un mismo concepto puede tener varios puntos de vista; intentemos percibir el dharma no como una fuerza exterior que sirve para mantener un orden fijo, sino como una oportunidad para actuar según nuestro corazón. Practicar el yoga es también aprender a abstraerse de condicionamientos limitantes y desarrollar la intuición, dos condiciones necesarias para el descubrimiento y la búsqueda del dharma personal. De esta manera, el practicante podrá actuar de acuerdo con sus valores y según sus aptitudes; elegir su deber personal y orientar sus acciones en consecuencia quizá sería una manera natural de mantener la armonía universal. 


			 


			[image: ]Es mejor para cada uno su propia ley de acción, incluso imperfecta, que la ley de otros, aunque bien aplicada. 


			Bhagavad Gita 


			 


			Así, el yogui que pensaba que nunca sería capaz de mantenerse en equilibrio sobre los antebrazos podrá, abstrayéndose de sus creencias limitantes, pero sin espíritu de competición, practicar la postura del Escorpión. O quizá no lo hará, porque este era su dharma. 


			
	    

	 	
	    
            LA RUEDA 


			CHAKRASANA 


			Chakra: rueda 
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			LA RUEDA DEL CARRO 


			 


			Había estallado la guerra por la realeza entre los Pandava y sus primos Kaurava. En la meseta de Kuru, los ejércitos se enfrentaron. Los dos campos parecían luchar con fuerzas iguales; en el tumulto del combate, no se sabía quién iba a triunfar. Al llegar el crepúsculo del decimoséptimo día, se produjo un acontecimiento decisivo. 


			 


			Arjuna, el mejor de los arqueros, se encontró con Karna, que había jurado matarlo. Subidos en los carros, Arjuna y Karna hicieron volar sus flechas, que ocultaron el sol. Los dos ejércitos, paralizados, seguían el conflicto con interés. El combate se prolongaba, cada uno utilizaba armas terribles y extraordinarias. Cuando Karna parecía conseguir una ligera ventaja sobre el adversario, su carro se inmovilizó. Una de las ruedas se acababa de hundir en el barro. La propia tierra participaba en la batalla y, al parecer, había elegido su campo. 


			 


			Karna dejó las armas y tiró de la rueda para intentar liberarla. Mientras lo hacía, invocó el código moral del combate, que enunciaba todos los casos en los que un guerrero no debía hacer uso de sus armas. Si Arjuna seguía el dharma, no podía golpear a un enemigo desarmado. Sin embargo, Karna recordó con espanto la maldición que le había lanzado antaño un brahmán: «Cuando la tierra se trague tu rueda, la muerte seguirá». Por su parte, Arjuna vacilaba. En efecto, un auténtico hombre de dharma debía esperar a que Karna hubiera salido de apuros para reiniciar el combate. Pero una serie de acontecimientos le vinieron a la memoria: ¿dónde estaba el dharma que Karna invocaba hoy cuando antaño había humillado a Draupadi después del juego de dados? ¿Dónde lo había dejado cuando se había negado a entregar la realeza a los Pandava después de los trece años de exilio convenidos? Arjuna tensó su arco y decapitó con una flecha bien lanzada a su enemigo —que también era su medio hermano clandestino. Al eliminarlo, el héroe precipitaba la victoria de los Pandava. Por el lado de los Kaurava, era la debacle; el final de los combates era inminente. 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Rueda de carro o torno de alfarero, disco solar o periodo de tiempo cíclico, la rueda es omnipresente y emblemática. A la vez símbolo y pieza, la rueda representa el movimiento perpetuo y el ciclo ininterrumpido de la vida. Una rueda que deja de girar nos enseña la epopeya, es una vida que se acaba, un ciclo que llega a su fin. La vida está en el movimiento; la muerte está en el estancamiento. 


			 


			Una rueda que gira cumple con su misión: expresa el movimiento y la dinámica de un posible cambio, el que el practicante busca al seguir el camino del yoga. 


			 


			Chakrasana, potente extensión que consiste en levantar el cuerpo con la fuerza de los brazos y las piernas, refuerza la voluntad y la vitalidad. Físicamente, la postura flexibiliza la columna vertebral en toda su longitud y, de esta manera, mejora su movilidad. Por su carácter dinamizador y rejuvenecedor, Van Lysebeth lo ha llamado muy justamente «el asana de la juventud vertebral». Al salir de Chakrasana, el yogui sentirá vibrar la columna durante largo rato. 


			 


			Una rueda que gira también es una energía que circula bien. En la filosofía del yoga, el término «chakra» se emplea para designar los puntos de confluencia energética del cuerpo humano, que los yoguis perciben como animados por un movimiento circular. En número de siete, los chakras principales se encuentran enraizados en la columna vertebral y se extienden desde la pelvis hasta la parte superior del cráneo. Estas ruedas de energía tienen como objetivo recoger, transformar y redistribuir la energía que circula a lo largo de la columna. 


			 


			Pero no existe una rueda válida sin camino practicable; en la postura de la Rueda, el yogui desata los bloqueos energéticos de la columna vertebral para que el prana, o energía vital, pueda circular libremente. De esta manera, Chakrasana, postura de acertado nombre, activa progresivamente las diferentes ruedas energéticas del cuerpo humano. 


			 


			«La rueda que gira no se oxida», decían los griegos de los tiempos antiguos. Con Chakrasana, el yogui podrá poner en práctica este proverbio bien conocido. 


			
	    

	 	
	    
            EL CAMELLO 


			USTRASANA 


			Ustra: camello 
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			LA FÁBULA DEL CAMELLO DE LARGO CUELLO 


			 


			Los hermanos Pandava acababan de ganar la guerra contra sus primos Kaurava. El combate había sido sangriento y las pérdidas eran numerosas por cada lado. La muerte y la desolación reinaban por todas partes. Yudhisthira había conseguido la realeza, pero se sentía desamparado. Se fue a buscar consejo con su tío abuelo Bhisma. Tumbado sobre un lecho de flechas, a las puertas de la muerte, este le transmitió su saber. En todos los tiempos, a los sabios les ha gustado utilizar animales para instruir a los seres humanos; por medio de la fábula, Bhisma recordó a Yudhisthira su deber de rey. 


			 


			Al principio de la creación, vivía un camello de gran estatura. Debido a su  ascesis  en el  bosque,  obtuvo  un  deseo de Brahma: «¡Oh,  Brahma, concédeme la facultad de alargar el cuello a voluntad!». Brahma le concedió este curioso deseo y el camello, contento, regresó al bosque. Cada día, aprovechaba su largo cuello para desplazarse sin caminar y esta costumbre lo volvió rápidamente perezoso. ¡Qué felicidad poder comer sin tener que moverse! 


			 


			Un día que el camello había alargado el cuello, se desató una tormenta. Entonces, se protegió la cabeza y una parte del cuello en una cueva. Fuera, una lluvia torrencial se abatía sobre la tierra y una pareja de chacales buscaba refugio. Ateridos de frío, se metieron en la cueva; hambrientos, encontraron el cuello del camello. Al darse cuenta de que estaban a punto de devorarlo, el camello intentó retraer el cuello. Pero fue inútil, el chacal no quería soltarlo. Así fue como el camello encontró la muerte, debido al efecto desastroso de su pereza. 


			 


			Bhisma lanzaba una advertencia a Yudhisthira. ¡Que renunciara a comportarse como el camello e hiciera un buen uso de las facultades que se le habían concedido! 


			
	    

	 	
	    
 
			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En Ustrasana, el cuerpo del yogui recuerda al camello que se levanta o se sienta, en el instante intermedio en que las patas delanteras están dobladas, mientras que las patas traseras siguen extendidas. 


			 


			El camello tiene fama por su independencia y su resistencia. Es admirado por su capacidad de almacenar reservas de grasa en sus gibas, que más adelante podrá transformar en agua, alimentos y energía; durante cierto tiempo, el camello se basta a sí mismo. El camello es capaz de regular la temperatura interna y también es admirado por sus facultades de adaptación a temperaturas extremas. 


			 


			Estas facultades extraordinarias son las que el yogui busca en la práctica de Ustrasana. La postura del Camello ayuda a construir un reservorio de fuerzas, a la vez físicas y emocionales, que permiten avanzar en un camino que no siempre está repleto de oasis exuberantes. Con las rodillas dobladas, la columna estirada y el corazón muy abierto, la postura evoca la humildad y la flexibilidad, en su sentido de facultad de adaptación. 


			 


			Pero se trata de hacer un buen uso de las fuerzas adquiridas con la práctica del yoga, y la historia del camello de largo cuello actúa como una advertencia. Gracias al ardor de su ascesis, el camello ha adquirido un poder extraordinario,  


			pero este poder le resultará fatal. 


			 


			Gracias a su disciplina corporal y espiritual, el yogui también obtendría poderes extraordinarios, que reciben el nombre de siddhi:18 ¡ojalá no lo conduzcan a la perdición! 
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            LA PALOMA REAL SOBRE UNA PATA 


			EKA PADA RAJA KAPOTASANA 


			Eka: un • Pada: pie • Raja: rey • Kapota: paloma 
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			LA FÁBULA DE LA PALOMA Y EL PAJARERO 


			 


			A las puertas de la muerte, Bhisma revela a su sobrino Yudhisthira las virtudes que lo convertirán en un buen rey. Con la fábula de la paloma y el pajarero, el sabio le enseña la importancia de la hospitalidad. 


			 


			Hace mucho, mucho tiempo, vivía un hombre cruel, infame y brutal. Estaba solo, no tenía ningún pariente ni amigo, todos lo habían rechazado a causa de su crueldad. El hombre era pajarero; armado con una red, mataba a los pájaros del bosque y los vendía. 


			 


			Un día, cuando se dedicaba a su actividad, lo sorprendió una tormenta. Los pájaros se agarraron a las ramas, los animales se habían refugiado en las alturas. En poco tiempo, los caminos del bosque se transformaron en torrentes. En medio de aquel diluvio, el cazador de pájaros no encontraba ningún lugar donde refugiarse. Su casa estaba muy lejos y los caminos eran impracticables; no tuvo más remedio que acurrucarse al pie de un árbol para pasar allí la noche. 


			 


			En una rama de aquel mismo árbol, anidaba desde hacía largo tiempo un palomo. Con su arrullo, se lamentaba: su mujer se había marchado a pasear al alba y todavía no había regresado. ¿La había atrapado la tormenta? En realidad, su amada se encontraba unos metros más abajo, prisionera en la red del pajarero. Al oír los lamentos de su esposo, la paloma le dijo: «Te voy a indicar lo que tienes que hacer. Escucha y sigue mi consejo: protege sin segundas intenciones al que te pida asilo. Un hombre miserable está tumbado cerca de tu morada. Sin escatimar esfuerzos, préstale ayuda para alegrar su corazón. 


			 


			El palomo, emocionado, siguió las indicaciones de su esposa. Dio la bienvenida a su huésped y le preguntó cómo estaba. El cazador de pájaros respondió:  «Estoy  aterido  de frío.  ¡Protégeme del  frío!». Rápidamente,  el palomo extendió hojas lo más secas posible por el suelo y les prendió fuego. Caliente, el pajarero dijo: «Estoy hambriento. ¡Dame de comer!». El palomo se quedó entonces confuso, porque las palomas no guardan provisiones, viven día a día y se contentan con lo que se presente. Perplejo, recordó las palabras de su esposa y le dijo al pajarero: «Espera un momento, voy a saciar tu hambre». El palomo reavivó el fuego y, fiel a su palabra, se arrojó a él. Su carne serviría de alimento a su enemigo, convertido en su huésped. Ante una abnegación tal, el cazador de pájaros se puso a lamentar sus actos pasados. Se acusaba sin cesar y repetía: «¡Ay de mí! ¡Ay de mí!». Con estas palabras, liberó a las palomas que había capturado y se marchó, decidido a dejarlo todo para expiar sus faltas. 


			 


			La paloma, liberada pero afligida, seechó también a las brasas. Transportados al paraíso en un carro celestial y honrados por los sabios, los tortolitos pudieron amarse de nuevo. 


			 


			Bhisma concluye la fábula con la siguiente recomendación: «Cuando seas rey, Yudhisthira, recuerda que proteger al que solicita asilo es tu mayor deber». 


			
	    

	 	
	    
              
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			Para los hindúes, como para todos los pueblos de la Antigüedad, la hospitalidad era sagrada. Esta fábula con un objetivo moral, hecha para ser escuchada y repetida, celebra la benevolencia hacia los demás, tanto vecinos como extranjeros, tanto amigos como enemigos. Propagar esta historia es reconocer el mayor deber del ser humano: proteger al que pide asilo. 


			 


			[image: ]Atithi devo bhava («Considera a cualquier visitante como un dios») 


			Taittiriya Upanishad 


			 


			¿Por qué es una paloma la que ofrece su propia carne? ¿Por qué no una alondra o una lavandera? Quizá porque la paloma parece pasearse siempre con una actitud confiada, con el corazón proyectado hacia delante. Es lo que hace el yogui en la postura de la Paloma Real: abre mucho el pecho, como si su corazón no tuviera que cerrarse nunca sobre heridas pasadas o temores futuros. 


			 


			En Eka Pada Raja Kapotasana, la elevación de la caja torácica es posible por la fuerza de la espalda; si nos basamos en nuestra propia fuerza interior, podremos desarrollar benevolencia y generosidad. 


			 


			Maitri, karuna y mudita, amabilidad, compasión y alegría, estas son las disposiciones mentales que Patanjali reconoce en el yogui;19 la postura de la Paloma te permite ejercitarlas. ¿Y si la próxima vez que nos encontremos con una paloma le mostráramos nuestra admiración? Esta vieja compañera de la humanidad quizá tiene cosas que enseñarnos. 


			
	    

	 	
	    
            EL PERRO BOCA ABAJO 


			ADHO MUKHA SVANASANA 


			Adho: hacia abajo • Mukha: cara • Svana: perro 
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			LA LEALTAD DE YUDHISTHIRA 


			 


			Nos encontramos al final del Mahabharata, la epopeya que relata la vida y la muerte de los hermanos Pandava. Los cinco hermanos habían ganado ya hacía mucho tiempo la espantosa guerra que los oponía a sus primos Kaurava y habían recuperado su reino. Gracias a las enseñanzas de Bhisma, el mayor, Yudhisthira, llegó al final de un reinado de justicia y rectitud. Había llegado el momento de que los Pandava ancianos entregaran la corona. 


			 


			Decididos a abandonar la tierra al ritmo de sus pasos, los Pandava y su esposa Draupadi se pusieron en camino. Vestidos con cortezas, llegaron al bosque y continuaron hacia las montañas del norte. Yudhisthira iba en cabeza, Bhima le seguía, Arjuna detrás de Bhima y después los gemelos Nakula y Sahadeva. Detrás de ellos, caminaba la resplandeciente Draupadi. 


			 


			Las laderas de la montaña eran abruptas y resbaladizas, y Draupadi, cuya concentración se debilitaba, tropezó y desapareció. Después, los hermanos más jóvenes, Nakula y Sahadeva, dieron un paso en falso, seguidos de cerca por el arquero Arjuna y el coloso Bhisma. El mayor, Yudhisthira, había perdido a sus hermanos y a su esposa. Sin embargo, no estaba solo; un perro, al que no había prestado atención hasta entonces, lo seguía desde la salida de la ciudad. 


			 


			Al llegar a la cima, Yudhisthira oyó una voz que lo felicitaba por los treinta y seis años de prosperidad que había dado a su reino. El lugar de Yudhisthira era este, el paraíso. Solo tenía que entrar y dejar al perro atrás. «¡Ni hablar de eso!», protestó; prefería renunciar al paraíso que abandonar a su compañero. Yudhisthira se sentó en la nieve, al lado del animal. El viento glacial se transformó en brisa cálida y la voz sin rostro se oyó de nuevo: «¿No reconoces a este perro? Es Dharma, tu padre». Ni siquiera a las puertas de la muerte, Yudhisthira renunció a la rectitud que había guiado toda su vida. La justicia se convirtió en perro y lo puso a prueba; el rey la había superado. 


			
	    

	 	
	    
	    	
	     
	

			  
	

			INTERPRETACIÓN SIMBÓLICA 


			 


			En Occidente, el perro es el mejor amigo del ser humano, pero no siempre tiene buena reputación en la India. Se lo compara con el chacal y, generalmente,  se considera un animal impuro, que devora cadáveres y se alimenta sin discriminación. Sin amor y mal alimentado, un perro indio muy a menudo es un perro vagabundo. En la cultura védica, el animal simboliza el ego y los bajos instintos. Más tarde, el perro se convirtió en el compañero de Shiva Bhairava, o Shiva el Terrible; pero, si el perro puede sacudirse alegremente alrededor del dios, es únicamente porque Shiva, el gran asceta, ha conseguido domar los instintos oscuros del perro y del ego. 


			 


			Sin embargo, gracias a él, Yudhisthira pudo ganarse el paraíso. Un perro lo acompañó  fielmente  hasta  la  cima  de  la  montaña  y  le  permitió,  a  cambio,   demostrar su lealtad hacia el compañero de camino. En este sentido, el perro simboliza la fidelidad indefectible hacia los valores que se han elegido, los que nos acompañarán en el camino de la vida. 


			 


			En Adho Mukha Svanasana, los yoguis han observado e intentado imitar la posición adoptada por el perro cuando se estira después de una siesta: el pecho hacia el suelo y el trasero hacia el cielo, las patas anteriores extendidas hacia delante y el espinazo estirado en toda su longitud. Pero el perro puede igualmente adoptar esta postura cuando manifiesta su entusiasmo y sus ganas de jugar. ¡El yogui también! En efecto, el Perro Boca Abajo permite estirar la espalda y los hombros, pero la postura también tiene como efecto estimular el entusiasmo. El simple hecho de permanecer unos instantes en Adho Mukha Svanasana generaría un aumento de entusiasmo y estimularía a continuar con la práctica. 


			 


			Transformarse en perro es permanecer fiel al camino que se ha elegido seguir y encontrar alegría en la rutina de la práctica. 


			 


			¿Existe un mensaje mejor para cerrar esta obra? 
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            ANEXOS 


			
	    

	 	
	    
            RESUMEN DEL RAMAYANA 
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			La epopeya se inicia con la historia de Ravana, rakshasha de las diez cabezas y los veinte brazos, rey de Lanka. Antaño, el dios Brahma le había concedido un deseo según el cual ni un dios ni un demonio podrían matarlo. Aprovechando su situación ventajosa, el demonio extendió el terror por su reino. Durante este tiempo, el rey Dasharatha de Koshala, un reino situado en el norte de la India, estaba desesperado por no tener hijos e imploraba a los dioses, que le ofrecieron una descendencia. 


			 


			Desde lo alto de su capital celestial, los dioses, que deploraban la actitud de Ravana, percibieron en la petición de Dasharatha la oportunidad de poner fin al reinado sangriento del rey demonio. Dado que los despreciaba, Ravana había omitido incluir a los seres humanos en su petición de invencibilidad. Por lo tanto, con una forma humana, Visnú descendió a la tierra; lo llamaron Rama, primero de los cuatro hijos del rey Dasharatha. 


			 


			Antes de que Rama cumpliera dieciséis años, ya había recorrido el continente y vivido una infinidad de aventuras. En especial, había obtenido la mano y el corazón de la princesa Sita, hija de Janaka, al conseguir levantar y tensar un arco inmenso. 


			 


			Todo conducía a Rama a ser rey, pero la suerte decidió de otra manera. Cuando Dasharatha envejeció y quiso transmitir la corona a su primogénito, su segunda esposa, Kaikeyi, utilizó un deseo que su esposo le había concedido tiempo atrás. Exigió el exilio de Rama y la coronación de su propio hijo, Bharata. Dasharatha no podía retractarse de una palabra dada, y Rama tuvo que exiliarse durante catorce años. Acompañado por su esposa Sita y su hermano Lakshmana, el joven héroe se marchó a vivir al bosque. Un día, se cruzaron en el camino con una detestable diablesa, que hizo insinuaciones a Rama y después a Lakshmana; los dos la rechazaron. Molesta por haber sido rechazada, la diablesa informó a su hermano, que no era otro que el rey demonio Ravana. 


			 


			Por deseo de venganza, este último elaboró un plan. Ordenó a uno de sus guerreros que se transformara en un ciervo dorado; sabía que Sita no resistiría su atractivo y le pediría a Rama que se lo trajera. El plan se desarrolló como estaba previsto. Rama salió de caza y atrapó al animal dorado. El ciervo, a punto de morir, imitó la voz de Rama y pidió ayuda, para que acudiera Lakshmana. Sita ahora estaba sola; el rey demonio aprovechó la ocasión. Se apoderó de ella por la fuerza en su carro volador y la llevó a la isla de Lanka. 


			 


			Rama y su hermano encontraron el hogar vacío y se lanzaron tras las huellas de Sita. Por el camino, se toparon con los vanaras, pueblo de los monos, valiosos aliados que recorrerían la tierra en busca de la joven. Un buitre, testigo del rapto,  les  sopló  la  dirección  de Lanka  (actual  Sri  Lanka).  Pero  no  habían avanzado mucho, ¿cómo podría un mono cruzar el océano? Aquí es donde la historia revela los increíbles talentos del mono Hánuman. Como hijo del dios del viento, Hánuman disponía de una fuerza extraordinaria y tenía la capacidad de navegar por los aires. De un salto, el mono cruzó las aguas y aterrizó en la fastuosa ciudad de Lanka. Pudo encontrar y tranquilizar a Sita. Un salto en la dirección contraria y Hánuman transmitió a Rama la valiosa información: si Rama quería recuperar a Sita, tendría que tomar las armas. Ayudado por toda la creación, el héroe de la epopeya construyó un inmenso puente que unía la península a la isla de los demonios. Apoyado por el ejército de los monos y los osos, Rama asedió la capital. Al final de una feroz batalla, mató a Ravana y liberó a Sita. 


			 


			La historia habría podido terminar aquí, con un desenlace digno de un cuento de hadas, pero las cosas no son tan sencillas. Aunque Sita le aseguraba que siempre había rechazado las proposiciones de Ravana, Rama, ante la duda, repudió a su esposa. Para probar su castidad, Sita se inmoló con fuego; salió de él intacta, como demostración de su buena fe. 


			 


			Unidos y felices, los amantes fueron escoltados por las divinidades hasta la capital, Ayodhya. Bharata transmitió la corona a su medio hermano y consideró que él solo había gobernado como regente. La pareja real finalmente se imponía en Ayodhya. Pero el nuevo rey se enteró de que sus súbditos murmuraban; a pesar de la osadía de Sita, el pueblo no aceptaba a una reina que consideraba impura. A regañadientes, Rama repudió nuevamente a Sita, que se refugió en casa de su padre. Unos años más tarde, 


			 


			la joven tomó por testigos a los dioses para, una vez más, demostrar su fidelidad.  Como  signo  de aprobación,  la  tierra  se entreabrió  para  acoger definitivamente a Sita en su seno. 


			 


			Rama reinó largo tiempo en Koshala. Durante diez mil años, el reino no conoció ni la muerte, ni la enfermedad, ni el crimen. Después de estos largos años, Rama recuperó su forma original: Visnú había cumplido su misión con eficacia. 


			
	    

	 	
	    
            RESUMEN DEL MAHABHARATA 


			 



			[image: ]

			
			 


			Shantanu era el rey de Hastinapura, un reino próspero situado en la orilla de un antiguo lecho del Ganges. Cayó perdidamente enamorado de la princesa Satyavati.  Su  futuro  suegro  puso  una  sola  condición  para  la  unión:  que Bhisma, el hijo que Shantanu había tenido de una unión anterior, hiciera voto de castidad y desapareciera ante la futura descendencia de Shantanu y Satyavati. La propia Satyavati había tenido un primer hijo, Vyasa, que llevaba una vida de ermitaño en el bosque. 


			 


			Para hacer feliz a su padre, Bhisma se lo prometió; Shantanu y Satyavati se casaron y tuvieron dos hijos. El mayor murió en combate antes de casarse. El pequeño murió como consecuencia de una enfermedad grave. Ninguno había tenido tiempo de tener descendencia, pero el segundo dejaba tras de sí dos viudas, dos hermanas llamadas Ambika y Ambalika. 


			 


			Para mantener el linaje, se recurrió a una práctica que parece corriente en la época:  el  pariente más  cercano  del  fallecido  debía  encargarse de asegurar la descendencia, que sería legalmente la del difunto. Fueron a buscar a Bhisma, hijo de Shantanu y medio hermano del difunto; este se negó, a causa del voto de castidad que antaño había pronunciado. Por lo tanto, se dirigieron hacia el segundo medio hermano, Vyasa, hijo de Satyavati, al que fueron a buscar al bosque; este último aceptó. 


			 


			Pero la vida de ermitaño no lo había embellecido, precisamente, y, cuando se acercó a la primogénita para cumplir con su deber, Ambika, aterrorizada, cerró los ojos. De aquella unión, nació un hijo ciego, Dhritarashtra. Después, le tocó el turno a la pequeña, Ambalika; no menos asustada, palideció de tal manera al acercarse a Vyasa que dio a luz a un niño de piel blanca, que se llamó Pandu, «el lívido». 


			 


			Dhritarashtra, el mayor, era ciego, por lo que se confió el trono a Pandu «el lívido». Pandu tenía dos esposas, pero no tenía hijos propiamente hablando. 


			 


			Su vida amorosa era compleja; víctima de una maldición, Pandu no podía tener relaciones con sus esposas, bajo pena de muerte. Pero el azar a menudo hacía bien las cosas. Kunti, su primera esposa, había recibido un don especial durante su juventud: podía tener un hijo de cualquier dios al que invocara con esta intención, sin perder por ello la virginidad. Antes de su matrimonio con Pandu, Kunti había «probado» su increíble don invocando a Surya, el dios del sol: Karna había nacido de aquella unión. Temiendo los cotilleos, Kunti había abandonado al niño en la orilla del río. Después, como esposa de Pandu, Kunti tuvo tres hijos: 


			 


			[image: ]Yudhisthira, el justo, hijo de Dharma: su sabiduría sería legendaria. 


			 


			[image: ]Bhima, el impetuoso, hijo de Vayu: encarnaría la fuerza y la violencia del viento. 


			 


			[image: ]Arjuna, el brillante, hijo de Indra: héroe de la epopeya, Arjuna sería el mejor de los arqueros. 


			 


			Kunti comunicó su don a la segunda esposa de Pandu. Esta última dio a luz a gemelos, nacidos de los dioses Asvin: Nakula y Sahadeva, dotados de una gran belleza. Este conjunto heteróclito formaba legítimamente la familia del rey Pandu. 


			 


			Por su parte, Dhritarashtra y su esposa Gandhari habían tenido cien hijos, los Kaurava. El mayor se llamaba Duryodhana. Estas son las bases de la epopeya. 


			 


			El rey Pandu murió cuando sus hijos todavía eran muy pequeños; la corona volvió entonces a su hermano mayor y ciego, Dhritarashtra. Kunti y sus hijos se quedaron en la corte, y los cinco hijos de Pandu se criaron con sus cien primos. Tuvieron los mismos profesores, entre los que se puede citar a Drona, que les enseñó el oficio de arquero. Durante toda su infancia, la rivalidad no dejaba de crecer entre el primogénito de los Kaurava, Duryodhana, y el segundo hijo Pandava, Bhima. 


			 


			Las  cosas  se complicaron  todavía  más  cuando  se trató  de la  sucesión: ¿quién, el primogénito de los Pandava o el de los Kaurava, heredaría el trono cuando llegara el momento? ¿Quién tendría más derecho sobre la realeza? 


			 


			Para evitar un conflicto que amenazaba con explotar entre los fuertes caracteres de Duryodhana y Bhima, los Pandava y su madre, Kunti, tuvieron que exiliarse al bosque. Durante este exilio, Arjuna consiguió la mano de Draupadi en una competición con arco. Siguiendo la orden de Kunti, según la cual «los hermanos deben compartirlo todo», Draupadi se convirtió en la esposa compartida de los cinco Pandava. 


			 


			Cuando llegó el momento de transmitir la corona, el rey ciego, Dhritarashtra, recordó a sus sobrinos exiliados y dividió el reino: su hijo Duryodhana reinaría en Hastinapura, mientras que Yudhisthira, primogénito de los Pandava, heredaría Indraprastha, la segunda ciudad en importancia. Todo habría podido quedar ahí, y los primos habrían podido reinar felices en la parte del reino que se les había asignado. Pero no se pueden ignorar los celos crecientes que Duryodhana sentía por su primo Yudhisthira, arquetipo del rey perfecto, modelo de justicia y ecuanimidad. 


			 


			Sin embargo, Yudhisthira tenía un defecto, era aficionado al juego, un fallo que explotó Duryodhana para tomarse la revancha. Invitó a sus primos a un juego de dados «amistoso» y encargó a su tío Sakuni, un hábil jugador (por no decir un tramposo), que desplumara a sus primos. Y así fue. En diez tiradas de dados, Sakuni ganó todas las posesiones de Yudhisthira: las perlas, el carro, las tropas, los rebaños, los elefantes, las riquezas, la capital, el reino, los hermanos y, finalmente, él mismo. 


			 


			Pero quedaba algo que aún podía jugarse: Draupadi, la esposa común de los Pandava, todavía no se había puesto sobre la mesa. Yudhisthira jugó y perdió. Draupadi fue arrastrada por la sala de juego, desnudada y humillada ante la asamblea. Pero el dharma estaba de su lado y cada vez que intentaban quitarle la ropa, el tejido de su vestido se alargaba, de manera que era imposible quitársela. Se elevaron voces contra la humillación de Draupadi y las críticas fueron: ¿Yudhisthira podía, legítimamente, jugarse a Draupadi, cuando ya se había perdido a sí mismo y, por lo tanto, no era dueño de sus actos? Para retrasar un  conflicto  ahora inevitable,  el anciano  Dhritarashtra ordenó  que Yudhisthira recuperara todas sus pérdidas y que los Pandava regresaran a su parte del reino. 


			 


			Cuando los hermanos Pandava abandonaban el palacio, los detuvo una propuesta que Yudhisthira no pudo rechazar. Una sola partida de dados, un  solo reto: el perdedor debería exiliarse durante doce años y debería vivir en un lugar habitado sin darse a conocer durante el decimotercer año. En consecuencia, un nuevo juego, evidentemente una nueva trampa y una nueva pérdida para Yudhisthira. Así que los cinco Pandava y su esposa común tuvieron que exiliarse. 


			 


			Los Pandava aprovecharon aquellos años para efectuar una peregrinación a los lugares sagrados; sus años de exilio fueron productivos y los hermanos adquirieron numerosos méritos. Yudhisthira, en especial, aprovechó para mejorar su habilidad en el juego de dados. Una vez transcurridos los trece años, los Pandava proclamaron sus derechos sobre el reino que les pertenecía, pero los Kaurava se negaron a reconocer su legitimidad. Entonces se desencadenó una terrible guerra que enfrentó a los dos clanes de primos. 


			 


			Después de dieciocho días de batalla, los Pandava consiguieron la victoria. No obstante, tres aliados de los Kaurava sobrevivieron y se deslizaron en el campo contrario en mitad de la noche para masacrar a los hijos de Draupadi. La guerra fue sangrienta y las pérdidas fueron numerosas. A este precio, Yudhisthira recuperó su autoridad. El rey sabio gobernó Hastinapura durante largos y prósperos años. Cuando llegó el momento de renunciar a sus funciones, los cinco hermanos y su esposa partieron hacia las cumbres del Himalaya. La corona de Hastinapura, la que había hecho correr tanta sangre y tanta tinta, volvió al hijo que Arjuna había tenido con su segunda esposa. Aquí acaba el Mahabharata. 


			
	    

	 	
	    
            LAS DIFERENTES CATEGORÍAS DE SERES VIVOS 


			 

										
										
			Apsaras				Ninfas celestiales de una gran belleza a las que les gusta bailar, cantar y, sobre todo, seducir a los inseducibles: ¡los sabios que meditan!				Anjana, Varga		

			Asuras				Demonios que viven en los reinos subterráneos y luchan sin cesar contra los dioses para robarles el elixir de la inmortalidad y los libros de sabiduría, o para establecer su autoridad en los tres mundos.				Hayagriva, Hiranyakashipu, Vritra		

			Devas				Dioses que viven en las regiones celestiales y luchan sin cesar contra los asuras, por las razones mencionadas anteriormente. Son inmortales gracias al amrita, elixir de inmortalidad cuyo uso se reservan celosamente.				Agni, Chandra, Indra, Surya, Varuna, Vayu		

			Manavas				Humanos, descendientes de Manu, que siguen la ley del dharma.				Arjuna, Krishna, Manu, Rama		

			Nagas				Serpientes, símbolos de fertilidad. Representan las riquezas de la tierra y, a menudo, desempeñan el papel de guardianes.				Shesha, Vasuki		

			Rakshasas				«Bárbaros», demonios que viven sin fe ni ley.				Ravana		

			Rishis				Sabios inmemoriales que transmiten a los seres humanos la sabiduría del universo; autores de obras sagradas o fundadores de escuelas.				Durvasa, Kashyapa, Vasishtha, Vishvamitra		

			Vanaras				Monos o pueblos que tienen un mono por emblema.				Hánuman, Sugriva		

	
	


	    

	 	
	    
            GLOSARIO  


			DE TÉRMINOS SÁNSCRITOS 
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			Asana: «Asiento o cimientos»; postura de yoga. 


			 


			Amrita: Elixir de inmortalidad, extraído durante el batido del mar de leche. 


			 


			Ananta: El infinito. Otro nombre de la serpiente Shesha, sobre cuyo cuerpo Visnú descansa durante la noche cósmica. 


			 


			Asura: Criatura llamada «demonio», por oposición al deva, dios celestial; habita en las regiones subterráneas y lucha sin cesar contra los devas para establecer su autoridad sobre los tres mundos o robar el elixir de inmortalidad. 


			 


			Atman: Alma suprema, chispa divina que se encuentra en el corazón de todos los seres; equivalente microcósmico del brahman macrocósmico. 


			 


			Avatar: Literalmente, «descenso». Se trata del descenso a la tierra del dios Visnú, el aspecto protector de la divinidad. Siempre que el orden se tambalea, Visnú se encarna, o bien parcialmente, o bien en su totalidad, para restablecerlo. Parcialmente, cuando delega una parte de sus poderes; en su totalidad, cuando existe identidad pura y simple entre Visnú y el personaje en el que se encarna. La lista tradicional es de diez avatares principales. 


			 


			Avidya: Ignorancia de la verdadera naturaleza, causada por el deseo y el apego, y fuente de todos los males. 


			 


			Brahman: Principio divino absoluto y universal, fundamento del universo. 


			 


			Chakra: «Rueda, círculo»; nombre dado a los puntos de confluencia energética del cuerpo humano; tradicionalmente, tenemos siete chakras principales, dispuestos a lo largo de la columna vertebral. 


			 


			Deva: Nombre dado a los dioses que habitan en las regiones celestiales; los devas luchan sin descanso contra los asuras para reafirmar su autoridad sobre los tres mundos o recuperar el elixir de inmortalidad. 


			 


			Dharma: Término procedente de la raíz dhr–, «llevar, sostener». Orden cósmico y moral, que lo mantiene todo en su lugar en el seno de los tres  mundos. Cada ser posee un dharma propio que sustenta su existencia; estos dharmas múltiples están regidos por el Dharma, la gran ley universal, el soporte de todas las cosas. El término se emplea también para designar al dios de la virtud. 


			 


			Kaliyuga: Edad oscura, última de las cuatro edades de nuestro ciclo, que se caracteriza por una degradación extrema de las cosas. 


			 


			Karma: Acción, en todas sus formas; término utilizado para designar el conjunto de las buenas y malas acciones acumuladas por el hombre durante su vida y que determinarán su reencarnación. 


			 


			Kshatriya: Miembro de la casta de los guerreros, encargados de mantener el orden, eventualmente por la fuerza. 


			 


			Kundalini: Serpiente hembra, enroscada en la base de la columna vertebral, que simboliza el potencial energético que el yogui intenta despertar. 


			 


			Guna: «Cualidad», modalidad de existencia de la naturaleza; se distinguen tres (véanse tamas, rajas, sattva). 


			 


			Mantra: «Herramienta mental», pensamiento o plegaria sagrada; fórmula litúrgica. 


			 


			Pralaya: Fin del mundo; incendio seguido de un diluvio que aniquila todo rastro de vida en la tierra al final de cada ciclo cósmico. 


			 


			Rajas: Una de las tres gunas; energía de lo que es dinámico y se mueve. 


			 


			Samadhi: Fijación de la mente en el objeto de meditación; objetivo último del yoga. 


			 


			Samsara: El término significa «curso del río» y designa el ciclo de reencarnaciones, la transmigración del alma de cuerpo en cuerpo durante todo un ciclo cósmico. 


			 


			Sattva: Una de las tres gunas; energía de lo que es bueno, puro y luminoso. 


			 


			Siddhi: Poder sobrenatural innato o adquirido por las plantas, la ascesis, la repetición de mantras o el samadhi; facultad de volverse inmenso o ligero como una pluma, de realizar cualquier cosa, de percibir las formas divinas o también de subyugar las pasiones. 


			 


			Tamas: Una de las tres gunas; energía de lo que es inerte y oscuro. 


			 


			Tapas: Disciplina, ascesis rigurosa y vigorosa, que produce un calentamiento. 


			 


			Trimurti: Tres formas divinas, Brahma, Visnú y Shiva, que representan respectivamente la creación, la conservación y la destrucción. 


			 


			Yoganidra: Sueño yóguico; el cuerpo está en reposo completo, mientras que la mente está plenamente consciente. 


			
	    

	 	
	    
            LISTA DE PERSONAJES YDIVINIDADES MENCIONADOS 
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			Agni: Dios del fuego, importante y antiguo. Representa el fuego terrestre en el que se vierten ofrendas; en este sentido, es intermediario entre los dioses y los seres humanos. 


			 


			Ananta: Véase Shesha. 


			 


			Anjana: Ninfa celestial condenada por Durvasa a renacer con los rasgos de una mona. Madre de Hánuman. 


			 


			Arjuna: «El blanco». En el Mahabharata, tercero de los hermanos Pandava, hijo de Kunti y el dios Indra. Guerrero temible y hábil arquero que tenía la capacidad de disparar el arco tanto con la mano izquierda como con la derecha. 


			 


			Ashtavakra: «Aquel cuyo cuerpo está deformado en ocho lugares». Sabio que nació deforme y que se convertiría en guía espiritual del rey Janaka. 


			 


			Bhima: «El temible». En el Mahabharata, segundo de los hermanos Pandava, hijo de Kunti y Vayu, el dios del viento. Siempre armado con un mazo, encarna la fuerza y la glotonería. 


			 


			Bhisma: En el Mahabharata, tío de los Kaurava y los Pandava, a los que dará valiosas lecciones de sabiduría. 


			 


			Brahma: El creador. Primera deidad de la trinidad hindú, cuya función es crear el mundo. 


			 


			Chandra: Dios luna. 


			 


			Dadhichi: Sabio famoso que donó sus huesos a los dioses para forjar el rayo, arma de Indra. 


			 


			Daksha: Uno de los hijos de Brahma, nacido de su pensamiento. Padrastro de todos los dioses, incluido Shiva. 


			 


			Draupadi: En el Mahabharata, esposa común de los cinco hermanos Pandava. 


			 


			Durvasa: Sabio extremadamente irascible, cuya cólera se volvió proverbial. Él fue quien condenó a los dioses a experimentar la vejez y la muerte, y a Anjana a renacer en forma de mona. También ofreció a Kunti el don de concebir un hijo de cualquier dios al que invocara con este fin. 


			 


			Duryodhana: «Difícil de combatir». En el Mahabharata, hijo primogénito de los cien hermanos Kaurava, enemigo jurado de Bhima. A causa de los celos que sentía por sus primos, es el principal responsable del estallido de la guerra entre Pandava y Kaurava. 


			 


			Garuda: Hijo de Kasyapa y Vinata. Garuda, medio hombre y medio águila, enemigo jurado de las serpientes, es la montura del dios Visnú. 


			 


			Kadru: Esposa de Kasyapa y hermana de Vinata, dará a luz a mil serpientes. 


			 


			Karna: En el Mahabharata, primogénito clandestino de los hermanos Pandava. Nació de la unión de Kunti y Surya, el dios sol, tomó partido por los Kaurava en la gran guerra y murió a manos de Arjuna en el campo de batalla. 


			 


			Kasyapa: «Tortuga». Gran sabio, esposo de las hermanas rivales Kadru y Vinata, que dieron a luz respectivamente al linaje de las serpientes y al de las aves, enemigos jurados para siempre. 


			 


			Krishna: «El negro». En el Mahabharata, encarnación del dios Visnú y cochero de Arjuna. En el campo de batalla, le revela el yoga: sus enseñanzas constituyen la famosa Bhagavad Gita. 


			 


			Kunti: En el Mahabharata, esposa de Pandu, madre de Karna y de los tres primeros hijos Pandava. Recibió el don de poder invocar al dios de su elección para concebir un hijo con él. Así concibió a Karna del dios Surya (abandonado al nacer), Yudhisthira del dios Dharma, Bhima del dios Vayu y, finalmente, Arjuna del dios Indra. 


			 


			Hánuman: Dios mono con facultades extraordinarias, hijo del dios del viento Vayu y de Anjana. En el Ramayana, apoyo inestimable de Rama. 


			 


			Indra: Rey de los dioses del cielo. Su arma es el rayo, gracias al cual provoca las lluvias fertilizantes. En el Mahabharata, padre de Arjuna. 


			 


			Janaka: En el Ramayana, rey de Videha y padre adoptivo de Sita. Hombre sabio y filósofo, que lleva una vida simple a pesar de su corona. 


			 


			Lakshmi: Diosa de la prosperidad y la belleza. Esposa de Visnú. 


			 


			Lakshmana: En el Ramayana, hermano de Rama. 


			 


			Manu: Padre mítico de la humanidad, fundador del orden social y autor de las Leyes de Manu. 


			 


			Markandeya: Sabio mítico y ancestral. Único testigo y superviviente del diluvio, será aspirado en el vientre de Narayana durante la noche cósmica. 


			 


			Matsyendra: «Señor de los peces». Primer maestro mítico del hatha yoga. 


			 


			Nakula: En el Mahabharata, último de los hermanos Pandava y gemelo de Sahadeva, nacido de la unión de Madri con los dioses gemelos Asvin. 


			 


			Nala: En el Ramayana, mono, hijo de Tvastar, el arquitecto de los dioses. Construyó el puente que une la península india a la isla de Lanka para liberar a Sita. 


			 


			Narasimha: Medio hombre y medio león, encarnación del dios Visnú. 


			 


			Narayana: Nombre dado a Visnú durante la noche cósmica. Descansa sobre la serpiente Ananta, flotando sobre las aguas primordiales. 


			 


			Nataraja: Nombre dado a Shiva como señor de la danza. 


			 


			Pandava: Nombre de los cinco hijos del rey Pandu. Cada uno nació de la unión de una de sus dos esposas con un dios, porque Pandu no podía procrear, debido a que antaño fue maldecido por un brahmán. 


			 


			Pandu: «El lívido». En el Mahabharata, es el padre de los cinco Pandava y el hermano de Dhritarashtra. Hereda la realeza a causa de la ceguera de su hermano mayor. 


			 


			Parvati: «La montañesa». Hija del Himalaya y esposa de Shiva. 


			 


			Rama: En el Ramayana, héroe de la epopeya y séptima encarnación de Visnú. Esposo de Sita, arquetipo del rey sabio y justo que hace triunfar el dharma. 


			 


			Ravana: «El que hace gritar [a los mundos]». En el Ramayana, el demonio Ravana es el rey de los rakshasas de Lanka. Rapta a Sita y la mantiene prisionera en la isla de Lanka, desencadenando la cólera de Rama. 


			 


			Sahadeva: En el Mahabharata, último de los hermanos Pandava y gemelo de Nakula, nacido de la unión de Madri con los dioses gemelos Asvin. 


			 


			Saraswati: Diosa de la inteligencia creadora, de la palabra y de los estudios. Paredra de Brahma. 


			 


			Sati: Hija de Daksha y primera esposa de Shiva. A causa de la arrogancia que muestra su padre hacia su esposo, se inmola con fuego y renacerá en forma de Parvati. 


			 


			Shesha: Serpiente que soporta la tierra durante el periodo de manifestación y que sirve de lecho al dios Visnú durante la noche cósmica. También recibe el nombre de Ananta. 


			 


			Shiva: Tercera deidad de la trinidad hindú, cuyo papel es destruir el universo al final de cada ciclo cósmico. Se representa generalmente como un asceta con el cuerpo desnudo, cubierto de ceniza. También es el patrón de los yoguis. 


			 


			Sita: «El surco». En el Ramayana, hija adoptiva del rey Janaka y esposa de Rama. Fue raptada por Ravana, rey de los demonios; su rapto es el acontecimiento central de la epopeya. 


			 


			Skanda: Dios de la guerra, jefe de los ejércitos divinos. 


			 


			Surya: Dios sol. 


			 


			Uma: «La luz». Uno de los nombres de Parvati, esposa de Shiva. 


			 


			Vasishtha: Sabio famoso, preceptor del héroe Rama y conocido por sus discrepancias con el sabio Vishvamitra. 


			 


			Vasuki: Rey de las serpientes. En el episodio del batido del mar de leche, sirve de cuerda que hace girar la mantequera (formada por el monte Mandara). 


			 


			Varuna: Dios védico de la moral, que será conocido tardíamente como dios de los océanos. 


			 


			Vayu: Dios del viento. 


			 


			Vinata: Esposa  de  Kasyapa  y  hermana  de  Kadru,  dará  a  luz  a  dos  aves: Garuda y Aruna. 


			 


			Virabhadra: Poderoso guerrero, creado a partir de una mecha de cabellos de Shiva para vengar la muerte de Sati. 


			 


			Visnú: Segunda deidad de la trinidad hindú, cuya función es proteger el universo. Cuando el equilibrio del mundo está amenazado, desciende a la tierra en forma de avatar. Generalmente, se representa como un rey ricamente ataviado, vestido con telas preciosas. 


			 


			Vishvamitra: Sabio famoso, preceptor del héroe Rama y conocido por sus discrepancias con el sabio Vasishtha. 


			 


			Yama: Dios del destino, reina sobre los reinos de los muertos y los ancestros. 


			 


			Yudhisthira: «Firme  en  el  combate».  En  el  Mahabharata,  mayor  de  los hermanos Pandava. Hijo de Kunti y Dharma, el dios de la justicia, Yudhisthira es el más sabio de los cinco hermanos. Es el arquetipo del rey perfecto, el que siempre coloca el dharma antes que su interés personal. 
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            1. El tiempo de los dioses no es el de los seres humanos. Cada uno de los días de Brahma representa mil ciclos de cuatro edades, los yuga, cuya duración disminuye gradualmente. Durante el primer yuga, la creación es perfecta: es la edad de oro. Progresivamente, la armonía disminuye y el universo degenera. A la edad de oro, le sucede la edad de plata, después la edad de bronce  y,  finalmente,  la  edad  de  hierro  (kali  yuga),  en  la  que  vivimos  actualmente. Por desgracia, es la peor de todas. 


			

			2. El primer triángulo está formado por el suelo y las dos piernas; el segundo, por la pierna delantera, el tronco y el brazo dirigido hacia el suelo; el tercero, por el busto, el brazo dirigido hacia arriba y la línea imaginaria que los une. Finalmente, la postura en su conjunto da forma a un gran  triángulo. 


			

			3. En sánscrito, «las tres formas divinas». 


			4. Por comodidad de lenguaje, más que por concordancia de sentido, procuraremos no confundirlos con los dioses «en mayúscula», Brahma,  Visnú y Shiva. 


			5. También en este caso, se trata de una comodidad de lenguaje: los asuras no forzosamente son seres malvados y no son moralmente inferiores a los  dioses. 


			6. Sin embargo, existen «buenos» rakshasas. 


			

			7. Conviene mencionar aquí que, para algunos yoguis, se ha producido una confusión en la traducción. El mala del que se trata en Malasana no significaría «guirnalda», sino que procedería del término sánscrito que significa «impurezas, suciedades, excrementos». En efecto, Malasana es una  postura  de  elección  para  luchar  contra  el  estreñimiento  (es  una postura tradicionalmente utilizada en la India para ir al lavabo); en lugar de «postura de la Guirnalda», Malasana sería pues la «postura para  defecar». 


			

			8.  Parvati es la reencarnación de Sati. 


			9. Ganga era la hermana de Parvati, por lo que se puede imaginar que esta  última no se opondría a su maternidad. 


			

			10. Las hazañas de un príncipe valiente en el Ramayana y un conjunto de conflictos de los tiempos de la instalación de los arios en el Mahabharata. 


			

			11. Véase Virabhadrasana. 


			

			12. Es el atman, el alma suprema, chispa divina que se encuentra en el corazón de todos los seres. 


			13. El término significa «curso del río» y designa los ciclos de reencarnaciones, la transmigración del alma de cuerpo en cuerpo durante todo un ciclo  cósmico. 


			

			14. En la postura siguiente, Anjaneyasana, aprenderás más sobre las circunstancias de su nacimiento. 


			

			15. El monte Meru es la montaña mítica situada en el centro del universo;  danda significa bastón. 


			

			16. Sobre el tema del batido del océano, véase Kurmasana y Mayurasana. 


			

			17. Arjuna, el más hábil de los arqueros, había conseguido la mano de Draupadi en una competición de arco. Su madre le había ordenado que lo compartiera siempre todo con sus hermanos, por lo que Draupadi se convirtió en la esposa común de los cinco príncipes Pandava. Pero una sola mujer para cinco hombres podía ser una fuente de peleas. Para evitar unos  celos  conflictivos,  se  estableció  una  regla  de  conducta:  cada  uno tendría un tiempo determinado con Draupadi. Cuando uno de ellos estuviera con Draupadi, si otro hermano los molestaba, este último tendría que exiliarse durante doce años. 


			

			18. Al meditar profundamente sobre ciertas partes del cuerpo, el practicante desarrollaría  capacidades  especiales:  el  poder  de  hacerse  tan  pequeño como un átomo, tan ligero como una pluma o tan pesado como una montaña, el poder de elevarse por los aires, el poder de controlar los  elementos que constituyen el universo... ¡y la lista no está completa! 


			

			19. Yoga Sutras I-33. 


			
* Las palabras seguidas de una cifra refieren a las notas de la página 136. 
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Abdominales: ¡detén la masacre!

    

    de Gasquet, Bernardette

    9788490566879

    208 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    Método Abdología de Gasquet

¿Hacer abdominales puede ser peligroso?

¡Sí! Porque la contracción de los rectos mayores es nefasta para la espalda, acelera los prolapsos y puede inducir incontinencia. Además, no facilita el vientre plano. Bernardette de Gasquet revoluciona la práctica de los abdominales y le enseña a practicarlos preservando la espalda y el perineo, mejorando su silueta sin sufrir, divirtiéndose y variando los ejercicios: 

Se acabaron las series repetitivas, monótonas, agotadoras y fuente de dolores lumbares; 

Ejercicios de distintos niveles (accesible, difícil y atlético); 

Situaciones concretas como la maternidad, la menopausia o los postoperatorios.

    Cómpralo y empieza a leer
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Satélites

    

    Lahlum, Hans Olav

    9788411320108

    336 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    
Mayo de 1969. Durante la cena que celebra una vez al mes, el magnate inmobiliario Magdalon Schjelderup cae fulminado. Alguien ha echado algo en su plato y lo ha asesinado. Como el personal de servicio libraba ese día, su verdugo solo puede ser uno de los diez comensales que le acompañaban. Todos ellos orbitaban alrededor del poderoso multimillonario, y todos tenían alguna razón para querer acabar con él.

Se trata de un caso laberíntico para el cual el inspector Kristiansen no encuentra una solución. Por suerte, cuenta con la atípica ayuda de una joven que apenas sale de casa pero tiene una asombrosa facilidad para resolver enigmas.

UN BANQUETE Y UN ASESINATO. EL CULPABLE SE SENTABA A LA MESA. TODOS SON SOSPECHOSOS.

    Cómpralo y empieza a leer
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La semana laboral de 4 horas

    

    Ferriss, Timothy

    9788416267217

    464 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    Olvídate del trasnochado concepto de jubilación y deja de aplazar tu vida: no hace falta esperar, existen demasiadas razones para no hacerlo. Si tu sueño es dejar de depender de un sueldo, viajar por el mundo a todo tren, ingresar más de 10.000 euros al mes o, simplemente, vivir más y trabajar menos, este libro es la brújula que necesitas.

    Cómpralo y empieza a leer
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Violetas de Marzo

    

    Kerr, Philip

    9788491875079

    336 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    Bernie Gunther era un policía en Berlín que, tras la llegada de Hitler al poder, se vio obligado a abandonar el cuerpo para no sentirse cómplice de un gobierno que detesta. Ahora, en 1936, se gana la vida como detective privado resolviendo casos como el que le acaba de llegar. Un poderoso magnate quiere que encuentre un valioso collar de diamantes que ya ha causado la muerte de su hija y su yerno. Aunque el móvil inicial aparentemente es el robo, Gunther descubre que los brutales asesinatos esconden algo más y que el rastro conduce a algunos nombres importantes de la Alemania nazi.

    Cómpralo y empieza a leer

  
    [image: image]


    
Todas las novelas

    

    Hammett, Dashiell

    9788490568477

    960 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    Cinco novelas. Dashiell Hammett escribió solo cinco novelas, pero con ellas marcó el rumbo que debía seguir todo el género negro a partir deentonces. Supo crear personajes carismáticos y memorables; imaginó historias oscuras dominadas por la falsedad, la corrupción y el vicio; y recreó atmósferas violentas y recargadas que aún hoy resultan impactantes.Desde la legendaria El halcón maltés, protagonizada por Sam Spade, hasta la sofisticada El hombre delgado, pasando por las imprescindibles obras narradas por el impenetrable agente de la Continental (Cosecha roja, La maldición de los Dain) y La llave de cristal, todas las novelas de Dashiell Hammett suponen una cita ineludible para cualquier amante del género. Como dijo de él Raymond Chandler: "todo lo que hizo lo hizo de un modo soberbio".

    Cómpralo y empieza a leer
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