. . . : 5
UID E E}cma rCICJ DEI’CILIC.’:'I

e lvsecacrald dall & oo






Yoga con Intencion
- Vive con Intencion

Auto-conocete - Auto-realizate

Por Bernardo Darquea
6/14/2016

Este libro le lleva por el camino del autoconocimiento y le guia para
lograr un aumento en su frecuencia energética, en su busqueda de la
autorrealizacidn.

Segunda Edicion



Text Copyright © 2018 Bernardo J. Darquea
Todos Los Derechos Reservados
ISBN: 978-9942-923-49-3

Editorial: Universidad Internacional del Ecuador



Agradecimientos y Dedicaciones

Este libro esta dedicado a mis hijos Luciana y Milan, que también
fueron mi inspiracidén, ya que cuando por primera vez se me ocurrié
escribir este libro fue por ellos. Porque queria dejarles un poco del
conocimiento que he ido adquiriendo de esta practica y que me ha
llenado tanto, y que espero algin dia también les llene a ellos. Escribi
este libro con la intencidn de ensefiarles yoga auln en el caso de que
yo ya no esté ahi para ensefiarles.

Le agradezco a mi hermosa esposa Vanessa Bustamante, Yoguini,
compaiiera de mi vida, madre de mis hijos, y modelo en la mayoria
de fotos que estan publicadas en este libro, que se ha dado el trabajo
de ser la editora de cada palabra que ha sido puesta aqui y de su
contenido; siempre manteniéndome con los pies en la Tierra vy
asegurdandose de la veracidad y de la exactitud de las ideas
plasmadas en estas letras.

Agradezco también a Edgar Aguilar Camacho por el prélogo de este
libro.



Acerca de la Segunda Edicion

Si bien siento que cada vez que reviso esta obra puedo encontrar
temas que anadir, palabras que cambiar, letras “t” que cruzar, y

ow:n
|

puntos sobre las letras “i” que afiadir, lo mas sustancial que contiene

esta segunda edicion es un prologo de Edgar Aguilar Camacho.

Edgar Aguilar Camacho, formado como fildsofo, tedlogo, psicélogo y
principalmente Yogui, se ha apoyado en el yoga para escribir varios
libros relacionados a esta practica.



Prologo
Por Edgar Aguilar Camacho

No han pasado veinticuatro horas desde que conoci a Bernardo y ya
me encuentro frente a mi computador, escribiendo estas lineas para
su libro. Me ha dicho que el tiempo apremia. Transcurren las
primeras horas del primer dia del mes de noviembre del afio de
publicacidn de este libro.

Esto no me sorprende. Estoy acostumbrado a que la vida me depare
estas sorpresas; estas gratas sorpresas. No entro en detalles de las
circunstancias en que conocia al autor de este maravilloso vy
valiosisimo libro, que estoy seguro, aportara muchisimo a la vida, de
quien se tome unos minutos para recorrer por sus paginas.

En nada se parece al tradicional manual de yoga, por lo general frio e
impersonal. El libro que tienes en tus manos es Unico, como Unico es
el autor y maestro de yoga, Bernardo Darquea, quien ha tenido la
intuicion — y aqui precisamente se puede evidenciar no sélo la
autenticidad de su practica, sino también la madurez que ha logrado
en ella -, de escribir este libro, en el que partiendo de los aspectos
fisicos del yoga, nos conduce a los estadios mas sutiles y elevados de
esta milenaria disciplina; a saber, aquellos que conciernen a la mente
y al espiritu. Y lo logra en base a una exposicién aguda, nitida y
generosa.

En un profundo y sincero afan de compartir con los lectores,
Bernardo, se detiene — con infinita paciencia — a deshojar cada una
de las virtudes que la practica del yoga ofrece a quien se “entrega”
sinceramente, con “perseverancia” y “confianza” a su practica. Es un
yoga para la vida; para la vida, en cada una de sus facetas. Este libro
no fue escrito para quedarse en los anaqueles, sino que busca ser un
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compaiiero de viaje en la vida del lector. Como hilo conductor de los
distintos ensayos, percibo, una constante y gentil invitaciéon a
“decidirse” por la practica del yoga. Es como poner delante de la
abeja el aroma de la flor, para que ésta, avida, se abalance a libar de
su néctar. En este sentido, este libro es una invitaciéon a la practica.

Una bellisima composicién, donde se combina lo visual — posturas de
yoga -, la informacion — citas de diversos autores, maestros de vida -
y la reflexién, donde predomina una serena invitacién a incursionar
en el sendero del yoga, hacen de este libro, una obra no sélo para
leerse fluidamente, sino también digna de releerse y meditarse. En
este sentido, el libro refleja al Autor: sobrio, limpio, luminoso vy
agradable. No hay excesos en él. El autor se aventura a desgranar
cada uno de los frutos de la practica meditativa y del yoga, y no
simplemente a indicar un camino a seguir.

Apela, una y otra vez, a su propia experiencia — con afectuosas
referencias familiares -, o a la de conocidos, para hacer el discurso
mas atrayente y clarificador. Después de una primera exposicion
general, entra a desarrollar una serie de bellisimos ensayos, que nos
llevan a tomar conciencia que la razén de nuestra vida no es tan sélo
para colmar demandas que la sociedad nos impone, o que nosotros
mismos consideramos urgentes o necesarias, porque mal
entendemos en que consiste la felicidad o el éxito. Ser “compasivos”,
“auténticos”, “humildes”, “flexibles”, “concentrados”, “balanceados”,
“alineados”...etc., es no soélo urgente y necesario, sino esencial, si
gueremos vivir de verdad y no sdlo pasar por este mundo sin siquiera
preguntarnos para que estamos aqui, parece advertirnos el Autor. Y
esto es en verdad lo que busca el Yoga. Una practica constante del
yoga — especialmente de la meditacion — nos aportara los recursos
necesarios para aprender el arte de la “resiliencia”, de la “escucha” o

del “fluir” con la vida. Los ensayos de este libro, forman una sola
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unidad. Se complementan uno al otro. Son diversas perspectivas de
una misma realidad, nuestro Ser.

Nos llevaremos, ademads, gratas sorpresas. Con el yoga — nos
recuerda Bernardo-, aprenderemos que se puede ser “flexibles” y
“firmes” a la vez; “disciplinados” y “divertidos”; “ser uno mismo”, sin
que por ello dejemos de estar dispuestos a aprender de los demas;
“amarnos”, a la vez que desarrollamos la “compasiéon” por los
demas...etc. Es un encuentro maravilloso de contrarios, que estan alli
para complementarse y no para entrar en disputa. Esto es yoga.

En resumen, percibo los distintos ensayos que conforman este libro,
como un modelo con el cual confrontarme y ver cuan auténticamente
estoy viviendo mi vida, y por ende cumpliendo el propdsito de la
misma. Sélo este hecho, es ya un ejercicio de “crecimiento” vy
“autorrealizacién”. Para tal propdsito, el autor, sin embargo, no apela
en ningun momento a lo religioso — aunque muestra gran respeto y
consideracion por las distintas religiones, a las que hace referencia
con vivo entusiasmo -, sino a lo espiritual. Puedes ser ateo vy
espiritual, a la vez, nos recuerda. Y, quiza, aunque seas muy religioso,
tu vida diste mucho de ser aln espiritual. Pues, nadie se resiste a la
idea de un crecimiento espiritual, porque es nuestra verdadera — o, al
menos, mas profunda -, naturaleza.

El yoga nos descubre nuestra dimensidn espiritual, mas que ninguna
otra disciplina y, paraddjicamente, lo hace partiendo de nuestra
realidad fisica. He aqui la importancia de las posturas.

Bernardo nos propone para cada propésito una postura de yoga. He
aqui su aporte central, que hacen de este libro, Unico e irrepetible.
Después de leerlo, ya no nos contentaremos de hacer posturas de
yoga, de manera mecdnica y distraida, pensando en negativo — como
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bajar de peso, superar la rigidez o el dolor de las articulaciones,
controlar el stress...etc. -, sino que aprenderemos a vivir el yoga,
comenzando desde la postura, para trasladar a nuestra vida, todo lo
que esta nos aporta.

Al fin de cuentas, el fin Ultimo del yoga que nos propone Bernardo,
como bien sefiala en su titulo, es un Yoga para vivir... Para vivir con
intencion.
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Fuerza de Voluntad

Una de las principales dificultades que tenemos como sociedad vy
como seres humanos es que queremos que la vida se nos dé sin
poner nada de parte.

A veces queremos lograr cambios en nuestras vidas pero queremos
lograrlo con el menor esfuerzo posible, o mejor aun, sin esfuerzo.
Nos hemos mal acostumbrado a que la salud nos venga en pastilla,
de la misma manera que nos hemos mal acostumbrado a pedir
bendiciones y luego sentarnos a esperar a que esas bendiciones nos
caigan del cielo, o lleguen de igual manera que cuando pedimos un
deseo antes de soplar las velas del pastel de cumpleafios. Por ultimo,
tratar de lograr cambios en nuestras vidas generados por nuestro
propio esfuerzo se ha convertido en un concepto casi inexistente.

Tomemos en cuenta que un deseo es simplemente un “anhelo de
cumplir una voluntad o saciar un gusto” (Gardey, 2013). El deseo estd
basado en una emocién. Algo generalmente temporal. Algo que
gueremos, pero que no estamos dispuestos a poner ningun esfuerzo
para lograrlo. La mayoria de veces podemos pedir un deseo vy
después de unas horas hasta nos olvidamos de lo que habiamos
deseado.

Por otro lado esta la intencién. La intencién es algo por lo cual
estamos dispuestos a esforzarnos para lograrlo y es algo que
podemos dedicar toda nuestra vida hasta alcanzarlo. La intencidn es
el “propdsito o voluntad de hacer o lograr algo”
(WordReference.com, 2005). La intencion es fuerte. La intencién no
es algo que nos olvidamos. La intencién viene ligada a un propésito y
a nuestra voluntad. La pregunta aqui es équé queremos hacer con
esa voluntad? ¢En qué es lo que queremos invertir energia? ¢Qué es
lo que queremos hacer de nuestra vida? ¢Cudl es nuestro propdsito?
14



¢Cudl es nuestra voluntad? ¢Cudles son las intenciones que nos
lleven a cumplir nuestra voluntad y nuestro propédsito?

Proposito

¢Qué es lo que vinimos a hacer en este Mundo? ¢Quiénes debemos
ser como personas? No esperemos a que las respuestas nos caigan
del cielo. A estas preguntas las tenemos que empezar a dar respuesta
nosotros mismos y debemos estar dispuestos a buscarlas por el resto
de nuestras vidas si es asi necesario. Si esperamos a que las
respuestas vengan por si solas podremos esperar toda la vida, y si
llegan, talvez sea demasiado tarde. Empecemos a buscar cual es
nuestro propdsito en la vida, y si se nos hace dificil encontrar las
respuestas, debemos estar dispuestos a dedicarnos con toda nuestra
fuerza de voluntad a esta tarea.

Cuando realmente queremos algo en la vida tenemos que
proponernos lograr este propdsito, tomando en cuenta que para
lograr un propdsito probablemente necesitemos de varias
intenciones que nos lleven al éxito. Por ejemplo, si mi inclinaciéon es
hacia la medicina porque siento que mi propdsito en la vida es
ayudar a sanar a la personas, entonces deberé poner toda mi fuerza
de voluntad en alcanzar el dia en el que me realice como médico, y
podré empezar a pensar en cudles son las intenciones que me
puedan llevar a ese momento. Algunas de las intenciones que se me
ocurren para realizarme como médico podrian ser: disciplina,
perseverancia, resiliencia, etc.

Si bien la mayoria de propdsitos puedan utilizar un poco de disciplina,
perseverancia y resiliencia, la verdadera dificultad radica en
encontrar nuestro propdsito, ya que solo asi podremos encaminarnos
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hacia nuestra meta. Es decir, para lograr auto-realizarnos debemos
empezar auto-conociéndonos.

Autoconocimiento y Autorrealizacion

Como profesor de Sistemas de Informacién he aprendido que cuando
se quiere evaluar un sistema a futuro, solo se puede lograr esta
evaluacidn si tenemos un punto inicial del cual estamos partiendo. Lo
mismo pasa en la vida diaria. Si estamos perdidos, ¢cémo podremos
trazar una ruta a nuestro destino si no sabemos dénde estamos? De
la misma manera pasa con nuestro Ser. ¢ Cémo podemos saber quién
gueremos ser, si no sabemos quiénes somos ahora? ¢ Como podemos
trazar un plan de accién hacia un propdsito si ni siquiera tenemos
una inclinacion hacia algo que nos pueda dar una pista de hacia
donde debemos dirigir nuestro esfuerzo?

Autoconocimiento

¢Quién soy? Esta es una de las preguntas mas dificiles que nos
podemos hacer. Cuando nos preguntamos quienes somos lo mas
probable es que terminemos respondiendo que somos arquitectos,
ingenieros, profesores, etc. Otro grupo de gente talvez responda con
su nacionalidad. Otras personas responderdn diciendo que son
blancas, indigenas, mestizas, etc. Otras personas talvez respondan
con su propio linaje, y asi cada persona puede portarse creativa en
como definirse como persona, pero tomemos en cuenta que ni la
profesién, ni la nacionalidad, ni la raza, ni la etnicidad, ni el linaje,
define nuestro Ser. Estas formas de definirnos pueden influenciar
nuestra personalidad, pero la personalidad es solamente una capa
muy superficial de quienes somos.
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Segun la Filosofia Hinduista que es la madre de la Practica del Yoga
en la que estoy basando este libro, nos provee una respuesta corta,
qgue dice que los Seres Humanos ademds de ser un cuerpo, y una
mente, también somos espiritu (The Bhagavad-gita, 1929). La
respuesta larga es que solo cada uno puede intentar conocer su
espiritu.

Una vez que tenemos la intencidn de conocer a nuestro espiritu
tenemos la opcion de algunas prdcticas meditativas que nos ayudan
en este proceso. El yoga es una de estas practicas que envuelve al
cuerpo, a la mente, y al espiritu, pero también existen otras practicas
meditativas que asimismo estan ligadas a filosofias ancestrales como
a la Taoista que abarca como prdcticas meditativas a las artes
marciales y al Tai-Chi como su mayor exponente, a la Filosofia
Budista y sus practicas meditativas de atencién plena, y otras
filosofias mas, que de igual manera abarcan practicas meditativas
gue nos ayudan en este proceso de interiorizacion.

En Occidente se conoce y se propaga la meditacion como una
excelente forma de relajarse, de aliviar tensiones, de eliminar el
estrés en la vida, de mejorar la salud, etc., pero en Oriente se
practica la meditacion como la forma de regresar a nuestro origen
como personas, y de acercarnos a nuestro Ser. En otras palabras,
mientras mas meditamos, mds nos convertimos en las personas que
debemos ser; mas nos acercamos a ser las personas que vinimos a
ser en este mundo. La meditacion nos acerca al centro de nuestro Ser
y nos invita a convertirnos en las personas que vinimos a ser en esta
vida.
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Meditacion

Si bien existen razones especificas para meditar en una postura
tradicional; sentados con las piernas cruzadas, o en la postura de
loto, o de medio loto (como que la sangre se concentre en la parte
superior del cuerpo y no tanto en las piernas), para empezar a
meditar podemos hacerlo simplemente sentados en una silla, en la
cama con las piernas estiradas, en un cojin, o en un bloque de yoga
con las piernas cruzadas. La idea es mantener la espalda erguida, con
el cuello estirado como la perfecta continuacion de la columna
vertebral y descansar las manos sobre los muslos, palmas hacia arriba
topando el dedo indice con el pulgar, o cualquier otro mudra
(postura para las manos), con una actitud de cambio vy
transformacion. En otras palabras, si la meditacidon busca regresar al
origen del Ser, nuestra actitud en la meditacién deberia estar
alineada a encontrar y generar ese cambio.

Idealmente deberiamos calentar el cuerpo practicando las asanas o
posturas de yoga antes de disponernos a la meditacién sentados, de
manera que el cuerpo se libere de dolencias, tensiones, estrés, y
demas malas posturas que dificultan la concentracién al momento de
meditar. Recordemos que las asanas o posturas de yoga fueron
creadas, desarrolladas, y practicadas en la antigliedad con el afan de
ayudar al cuerpo a mantenerse en meditacidn por mds tiempo. Sin
embargo, hasta aprender una rutina basica y algunas posturas,
podemos empezar haciendo una caminata meditativa, tomando
conciencia de cdmo caminamos, y haciéndolo un poco mas lento de
lo normal, de manera que el cuerpo se caliente, pero mas que nada
gue la mente se disponga a la practica de meditacion.

También es bueno empezar haciendo unos ejercicios de respiracidn,
lo que en la tradicién Yogui se conoce como Pranayama. Hasta

18



aprender algunos ejercicios de respiracion podemos empezar
respirando profundo, de preferencia en un bosque, al mismo tiempo
gue hacemos nuestra caminata. Para expandir nuestra caja toracica y
utilizar la capacidad de los pulmones al maximo podemos levantar los
brazos con cada inhalacién y bajar los brazos con cada exhalacién. Si
coordinamos estos movimientos mientras caminamos sentira una
diferencia en la vigorosidad de su cuerpo y una expansién de
conciencia en su mente muy considerable.

Para empezar a meditar, cerramos los ojos y disponemos nuestra
atencion hacia el tercer ojo; el entrecejo de nuestra frente. Luego nos
concentramos en nuestra respiracion. Los Radiance Sutras, uno de los
documentos mds antiguos de la humanidad que hablan sobre la
meditacién dicen que la meditacién simplemente consiste en la
observacién de la respiracion, al punto que tomemos conciencia de la
vuelta en “U” que damos con la respiracién al momento en el que
dejamos de inhalar y empezamos a exhalar, y de la vuelta en “U” que
damos al momento que dejamos de exhalar y empezamos a inhalar
(The Radiance Sutras, 2014).

A continuacién describo algunas técnicas de meditaciéon. Vea cual
resulta mejor para usted y animese a practicar desde hoy.

AUM, OM, Amen
El AUM es una silaba del antiguo idioma Sanscrito considerado el
mantra mas sagrado. AUM es una palabra que significa “La Fuente” o
“Conciencia Universal”.

El Sanscrito es un lenguaje de vibraciones precisas de sonidos. Cada
letra tiene una vibracién disefiada para influir en un nivel fisico,
mental, emocional y espiritual en quien lo pronuncia.
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e la letra A al comienzo de AUM es el Alfa y representa la
creacién de nuestro propio universo. Cuando somos bebés,
el primer sonido que hacemos es AH, que surge desde la
parte de atrds de la garganta y representa el inicio.

e El sonido U (que al juntar las tres letras suena como O)
representa la energia del universo, o la conexién con algo
mas grande que nosotros mismos.

e El sonido M es el Omega y representa transformacion y es
producido al cerrar los labios y sentir la vibracion en la
corona de la cabeza.

e El cuarto elemento de este sonido es el silencio. Como los
silencios o pausas que hay entre las notas musicales pero que
se marcan y se respetan. Es la vibracién que va mas alla de
una pronunciacién verbal. Representa la pura consciencia del
Ser o Atman.

Este mantra o sonido nos invita a representar el alfa y el omega de
nuestro propio Ser cada vez que lo repetimos. Estas tres fases del
AUM representan el nacimiento, vida, y muerte del Ser Espiritual o
los tres estados de consciencia: despertar, sofiar, y dormir, o también
la creacion, preservacion, y liberacion.

Cabe mencionar que si un ser humano nace y nadie le ensefa a
hablar, estos 3 sonidos serian los Unicos que la persona desarrollaria
durante el resto de su vida. Entonces, si consideramos al ser humano
en su estado mas primitivo (en el que no conoce un lenguaje), el
AUM seria el sonido que emitiria de manera natural como sonido de
distincion de otros animales. De esta manera, asi como las ranas
croan, los leones rugen, los gatos ronronean y madllan, y asi con cada
animal del reino que tiene su sonido, los seres humanos tenemos el
sonido del AUM.
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Por otro lado, segin sabemos por la fisica cuantica, todo en la
naturaleza vibra. Nada estd realmente estatico y cuando meditamos
en el AUM vibramos a los mismos 432 Hertz en los que vibra el
universo y por lo tanto nos conectamos con el universo.

Asi, si meditamos en el sonido AUM nos estamos conectando con el
inicio de nuestro ser y el inicio del universo mismo, de manera que
regresamos a lo mas profundo de nuestro ser. Para practicar esta
meditacién coordinamos la inhalacién con el sonido “A” y la
exhalacion con el sonido “UM” que suena mas como una
combinacion de la “A” con la “U” que da el sonido caracteristico del
OM. Para iniciar con esta técnica, podemos hacerlo cantando
verbalmente el AUM y después podemos empezar a interiorizarlo
mentalmente. Poco a poco, después de algunos minutos de
interiorizar el sonido, ya no tanto hacemos el esfuerzo de generar el
sonido dentro de nuestra mente, sino que tratamos de empezar a
escucharlo.

Para facilitar esta practica podemos utilizar los cantos de AUM que
estan disponibles en todas las tiendas de musica digitales como
ITunes, Google Play, Amazon Music, Pandora, Spotify, etc. Yo
recomiendo la frecuencia pura y constante de los 432 Hertz.

Podemos practicar esta técnica por el tiempo que nos lo permitamos,
pero de preferencia al menos 20 minutos en la mafana y 20 minutos
en la noche.

So-Hum

So-hum (Yo-Soy, en espafiol) es una técnica de meditacion que
también se puede usar para auto-conocernos ya que en definitiva
nos estamos concentrando en quiénes somos. Como en todas las
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técnicas de meditacion, empezamos concentrandonos en la
respiracion y con la atencién en el entrecejo de nuestra mente. Una
vez enfocados en la respiracidn, con el cuerpo y la mente en un
punto de balance donde gastemos la menor energia posible
existiendo, empezamos a repetir mentalmente la silaba “so” o “yo” si
quiere hacerlo en Espafiol, cuando estamos inhalando, y la silaba
“hum” o “soy” cuando estamos exhalando. Continuamos
coordinando el mantra con la respiracién y mentalmente repetimos
estas silabas por el tiempo que nos lo permitamos. De igual manera
que con AUM, la recomendacion es hacerlo por al menos 20 minutos

en la manana y 20 minutos en la noche.

Coincidentemente o no, la silaba “hum” se asemeja mas al Sonido
Universal “AUM”, y por lo tanto también responde a la parte
vibracional del mantra.

El viaje
Esta visualizacidon la desarrollé durante mi entrenamiento para
alcanzar mi certificacién como profesor de Yoga.

Una de las dificultades mas grandes que tiene la gente ante la
posibilidad de empezar una prdctica de meditacidon es que le puede
resultar dificil; al menos al inicio, mantener el nivel de concentracion
necesario para lograr meditar. Por ejemplo, al empezar la meditacién
se nos pueden venir ideas de las actividades que dejamos de hacer,
molestias ante los dolores que tenemos en el cuerpo por estar en
una postura nueva, de la incomodidad, de que el cuerpo nos pica, de
que nos da calor, de que nos frio, etc., y con estas ideas e
interrupciones podria llegar la frustracion y el desaliento. Si estas
situaciones llegaran a pasar, no se frustre, no se juzgue, simplemente
regrese a lo que estaba haciendo y continle con perseverancia. Para
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evitar, de cierta forma, estas ideas “ajenas” a la meditacién podemos
empezar haciendo visualizaciones mentales que nos ayuden a tener
la mente ocupada con una idea que parece insustancial, mientras en
realidad estamos tratando algo mas importante.

Para esta meditacion podemos empezar utilizando sonidos de la
naturaleza o sonidos biaurales. Los sonidos biaurales funcionan de la
misma manera que funcionan los cuencos tibetanos, o tazones
cantantes como también se los conoce. Estos cuencos han sido
usados para ayudar en la meditacién desde hace 3000 afios
aproximadamente.

Existen muchas aplicaciones que se pueden bajar al teléfono con
estas caracteristicas de sonidos que han sido desarrollados
especificamente para generar una mejor experiencia durante las
meditaciones. Habiendo sido cientificamente comprobado, estos
sonidos trabajan con frecuencias de sonido especificas que
justamente le hacen entrar a la mente en un circulo infinito y que
ayudan a aislar pensamientos ajenos. En cuanto a musica para
meditar he usado mucho la de Source Vibrations y la de Steven
Halpern que se puede encontrar extensamente en YouTube, en
iTunes, y en la tienda de Google Play. Todos los desarrolladores de
musica o sonidos para meditar recomiendan usar audifonos estéreo.

Una vez cdmodamente sentados con los audifonos puestos y con los
sonidos de la naturaleza o biaurales de su eleccidn, concentrados en
la respiracion, y atentos al tercer ojo, empezamos desarrollando un
escenario que vaya de acuerdo con el sonido que estemos utilizando.
Por ejemplo, si usamos sonidos espaciales, entonces nos visualizamos
viajando por el espacio. Si utilizamos sonidos de la naturaleza nos
visualizamos caminando por un bosque, por una selva, por una playa,
alado de un rio, o por cualquier otro escenario natural. Tomemos en
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cuenta que la diferencia entre imaginarse y de visualizarse es que si
nos imaginamos, entonces seguimos sentados en nuestro lugar y nos
vemos viajando. Por otro lado, si nos visualizamos, entonces nosotros
no nos vemos, sino que vemos el escenario tal y como lo
estuviésemos viendo en la realidad. Imaginarnos seria como jugar un
juego de video en el que manejamos un auto en el que vemos el auto
andando por la carretera, mientras que visualizarnos consiste en
jugar el mismo juego pero esta vez no vemos el auto, sino que vemos
el panel del conductor, el volante, y el escenario por el que vamos
viajando. En otras palabras, cuando nos visualizamos estamos
inmersos en el escenario.

Cree el escenario con lujo de detalles, como que estuviese de
caminata. Especialmente visualice fuentes de agua como rios,
cascadas, lagunas, etc. Eventualmente llegue a un lugar donde haya
una fogata, arboles, y cualquier otro elemento favorito que usted
decida que sea parte de su escenario. En este lugar, seguro, lleno de
paz y amor, siéntese a meditar otra vez y disfrute del escenario
creado. Simplemente llénese de la energia que usted mismo cred en
el lugar y disfrute. Quédese ahi por el tiempo que considere
apropiado. Cuando sea tiempo de regresar, vuelva por el mismo
camino que fue hasta llegar a su lugar de partida -donde estd
sentado- y abra los ojos lentamente.

Poco a poco el escenario que usted vaya creando podrd seguir
creciendo en detalles, aunque poco a poco, con la practica, muy
probablemente se le vaya haciendo mas facil llegar a su lugar de paz
—el escenario- y de la misma manera se le vaya haciendo mas facil
llegar a su centro en la meditacion —su ser.
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Autorrealizacion
El término lo introdujo originalmente Kurt Goldstein, tedrico
organismico, y dice lo siguiente:

La autorrealizacion “hace alusion a la realizacion del
potencial del propio individuo. La expresion de la propia
creatividad, la busqueda de la iluminacion espiritual, la
busqueda del conocimiento y el deseo de darle a la sociedad.
Se trata del motivo principal del organismo, el unico motivo
real, la tendencia a realizarse a si mismo tanto como sea
posible es el impulso bdsico. El impulso de autorrealizacion es
la motivacion verdadera.” (Goldstein, 1939)

Con este concepto en mente, empecemos con el objetivo de
encaminarnos hacia la verdad de nuestras vidas.

Una vez que empecemos a meditar en nuestro Ser, probablemente
se vayan abriendo en nosotros nuevas ideas, ya sean estas pasadas o
futuras. Esas ideas irdn despertando dentro de nuestro Ser nuevos
sentimientos. Acuérdese que en las meditaciones usted es el duefio
de su vida. Todo estd bien. No se juzgue. Alimente las ideas que
quiera desarrollar o cancele las que no quiera.

Si de estas meditaciones en el Ser no ha surgido una inclinaciéon que
le permita desarrollar un propdsito, no se preocupe. Vamos a
empezar a desarrollar intenciones que le permitan tener una mejor
idea de quién quiere ser. Acuérdese que usted decide.

25



Empiece a auto-realizarse

Empiece a cambiar y conviértase en la persona que quiere ser. Si
usted estd leyendo este libro y ha llegado a este punto, quiere decir
qgue ha hecho y contintda haciendo una inversién de energia. Invirtié
energia al obtener este libro. Estd invirtiendo la energia que usa en
leer este libro. Estd invirtiendo el tiempo que usa en leer este libro en
lugar de hacer otra actividad. Si ya empezé a hacer los ejercicios de
meditacién entonces ya estd en el proceso de encontrarse. Eso
quiere decir que usted ya estd inicialmente comprometido en lograr
el cambio en su ser, de la misma manera que cuando uno se
matricula en una universidad sabiendo que debe perseverar por 4
afios o mas para lograr su titulo universitario. Este libro esta disefiado
para lograr un cambio significativo en su vida en el transcurso de un
afio. iComprométase! Ya dio el primer paso. Ahora solo tiene que
darse la oportunidad de lograr el cambio que quiere en su vida
poniendo de su parte.

Yoga con intencion

¢Por qué yoga? El yoga es una practica milenaria que se origind hace
cinco mil afios o mas. Otros dicen que el yoga es tan antiguo como la
humanidad misma, aunque de eso no hay prueba. Tomemos en
cuenta que los textos mas antiguos que tenemos en la humanidad
datan de hace 2600 afios antes de Cristo, lo que quiere decir que el
yoga ya existia antes de que haya escritura. Si no habia escritura
entonces écomo se sabe que el yoga data de hace 5000 afios 0 mas?
Mediante esculturas hechas de barro, y dibujos que plasman a seres
humanos en posturas de yoga y meditacion.

Lo mas interesante es que en esa época ya existian conocimientos
sobre medicina, astrologia, fisica, energia atémica, y mas.
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Conocimiento que recién ahora con la tecnologia que posee la
humanidad empezamos a comprobar como cierta. Entonces, éde
ddnde sacaron todo este conocimiento en la antigliedad, si no existia
la tecnologia que tenemos ahora?

Por la ciencia ahora sabemos que el ADN en las células de nuestro
cuerpo contiene la informacidon de nuestros ancestros. Es decir,
nuestro ADN contiene el material genético de nuestros padres, de
nuestros abuelos, bisabuelos, y mas. Por lo tanto, pregunto, ésera
posible que mediante la meditacion profunda y expansidon de
conciencia que produce el auto-conocimiento, podamos acceder a la
informacién contenida en el ADN de nuestras células y mediante esta
misma expansién de conciencia, logremos acceso al conocimiento
que este guardado en nuestras células desde el origen del universo?
Creo que hay suficiente gente en el mundo y en la historia de la
humanidad que pueden responder a esta pregunta como cierta.

Si bien hay gente para la que meditar sentados se les da con
facilidad, las posturas y secuencias del yoga son una alternativa de
meditacién en movimiento para las personas a las que les cuesta un
poco mas empezar meditando sentados. Para que esto se cumpla es
necesario coordinar la respiracién con el movimiento, de manera que
esta practica vaya abriendo, activando, impulsando, o regresando
nuestra conciencia hacia el origen de nuestro Ser. Asi es como
también los practicantes avanzados de artes marciales, y otras
practicas meditativas en movimiento orientadas al auto-
conocimiento también pueden terminar en un proceso de auto-
realizacion.
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Intencion

Empiece pensando en qué es lo que quiere cambiar o lograr en su
vida. No necesariamente tiene que ser su propdsito (si aun no lo
sabe), pero si puede ser una cualidad que necesite para continuar en
su vida, o algo tan simple como pensar en por qué quiere intentar
esta practica. Trate de resumir su historia en una sola palabra y
encuentre el sentimiento que implica esta palabra. Tome en cuenta
gue su cuerpo no entiende palabras o historias en su mente, pero si
entiende energia, sentimientos, y sensaciones. Inunde su cuerpo con
este sentimiento e implante esta idea en su mente durante los
momentos de mas profunda meditacion.

Invierta su energia

, ‘ Ponga su mente en lo que
' hace. Esa es la gran
diferencia entre practicar
yoga y practicar cualquier
otro deporte o ejercicio

fisico. Para empezar solo
se necesita una alfombra de yoga (yoga mat). Tome en cuenta que la
mayoria de ejercicios, deportes, y practicas, implican una inversion
gue a la final se convierten en un simbolo de lo que practica. El yoga
mat o alfombra de yoga, se ha convertido en el icono del
autoconocimiento y se pueden encontrar con precios que varian
desde los $5 en adelante. Adicionalmente, es opcional, un bloque de
yoga que se usa como ayuda para lograr en posturas que se nos
dificulten, y una correa de yoga que también se usa como extension a
los brazos y piernas en los estiramientos.
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Dispongase también a hacer una inversién de energia en su practica,
de manera que se pueda decir a si mismo que estd haciendo un
intercambio. Es decir, usted pone el esfuerzo, el tiempo, el sudor, el
calor, y la dedicacién, a cambio de su intencion. Por ejemplo, puede
pensar que estd poniendo en su practica todo lo que invertir su
energia implique, a cambio de lograr salud, paz, amor, o cualquier
otra intencion.

Practica fisica del yoga (asanas)

Podemos empezar parados sobre la estera de yoga (mat de yoga), de
preferencia descalzos, cerrando los ojos, y haciendo una
introspeccidon de nuestro cuerpo y mente. Simplemente observe,
sienta, note como se siente su cuerpo, su mente, y regule su
respiracion.

Indicaciones generales
e Concéntrese en:
o Lo que estd haciendo
o Por qué lo estd haciendo. Formule su intencién aqui.
e Preste atencion:

o A su cuerpo: Haga los movimientos despacio, a
consciencia y en coordinacidn con su respiracion.

o A su respiracidn: Respire profundo, llenando sus
pulmones a su maxima capacidad y deshaciéndose
del aire hasta vaciar sus pulmones. Mantenga la
respiracion fluida y no le corte con la garganta; no
cierre la garganta al final de la inhalacién.

o A su mente: Observe sus pensamientos, conviértase
en un testigo de sus ideas.
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o A sus transiciones: Note como se mueve de una
postura a la siguiente y procure no deshacer
abruptamente las posturas. El movimiento resulta en
una especie de danza en la que se mueve con gracia
y soltura a la vez.

e Reljjese

o Evite realizar estos ejercicios con la intencién de
sudar, bajar de peso, y gastar calorias. Si bien va a
sudar y a gastar calorias, deje que esta sea una
consecuencia. Haga los ejercicios con la intencién de
relajarse.

o Aliviese
o Use este tiempo para observar y conocer a su

cuerpo. Encuentre e identifique sus limitaciones,
dolencias, molestias, dolores, y haga estos ejercicios
con la intencién de aliviarse y curarse.
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Saludos al sol

Los saludos al sol — Surya Namaskar en Sanscrito - son la secuencia
basica del vinyasa yoga, yoga dindamico, o yoga secuencial, como se lo
puede conocer en espafiol. Hay mucha gente en el mundo que realiza
esta secuencia de movimientos como su Unica practica.

A

————————

Para empezar, parese en su mat o alfombra de yoga y haga el

siguiente ejercicio de respiracion profunda. Cruce los dedos de las

manos y posicione sus manos debajo de la quijada, codos hacia

abajo. Al inhalar restrinja la inhalacidn con la garganta de manera

gue automaticamente se le infle el torso, y se le jale el abdomen
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hacia la columna vertebral mientras sube solamente los codos al
cielo. Haga como que estd levantando los brazos al cielo para
expandir su caja toracica, pero en realidad levante solo los codos con
la cabeza mirando al frente. Para exhalar, abra la boca y exhale
despacio mientras hace el sonido “haaa” con la garganta y mueve la
cabeza paulatinamente hacia atrds mientras cierra los brazos hacia
adelante hasta topar los codos. Continlde haciendo estos ejercicios
mientras coordina con la respiracidn. Restrinja cada inhalacién con la
garganta y suba los codos, y con cada exhalacién haga el sonido
“haaa” con la garganta por al menos 10 repeticiones. Acuérdese que
cuando inhale extienda su cuerpo desde los talones hasta los codos
inflando sus pulmones al maximo y cuando exhale deshagase de todo
el aire de sus pulmones sin arquear la espalda.

Una vez que termine con el ejercicio de respiracion profunda,
empiece con los saludos al sol, tratando de mantener el ritmo de
respiracion que adquirié en este ejercicio.
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1. Empiece de pie con las manos juntas al frente del pecho

(montafia con las manos en namasté)
2. Inhale, suba las manos al cielo (arbol de palma)

3. Exhale, ddéblese frontalmente hasta donde avance (dobles
frontal)
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10.

11.

12.

13.

Inhale, extienda la espalda perpendicular al cuerpo lo mas
plana posible (espalda plana)

Exhale, vuélvase a doblar frontalmente (dobles frontal)
Inhale, baje las manos al piso y camine con los pies hacia
atrds hasta que su cuerpo quede plano como un tabldn,
como que va a hacer una flexiéon de pecho (tablén o plancha)
Exhale, baje la cadera y torso al piso abrazando el torso con
los codos. Mdas como una flexién de triceps (chaturanga)
Inhale, apunte los pies hacia atrds y empuje el piso con los
brazos elevando el torso, la cabeza y su mirada hacia arriba,
pero mantenga su cadera baja, de manera que se le cuelgue
la columna vertebral (perro mirando arriba)

Exhale, meta los dedos de los pies y empuje la cadera al cielo
con los brazos y las manos. Quédese en lo que pareceria una
“v” invertida. Esta es una postura de descanso. Quédese aqui
dando el nimero de respiraciones que quiera (perro mirando
abajo o Vinvertida)

Inhale, mire al frente y camine o dando un paso con cada pie
traiga los pies hasta encontrase con las manos en el mismo
lugar que dejo (espalda plana)

Exhale, déblese frontalmente hasta donde avance (dobles
frontal)

Inhale, doble las rodillas y levante el torso y brazos
estirandolos hacia el cielo (arbol de palma)

Exhale, baje las manos juntas al frente del pecho a la misma
postura con la que empezd. Esta también es una postura de
descanso. Quédese aqui dando el nimero de respiraciones
gue quiera y vuelva a empezar toda la rutina cuando lo
considere adecuado (montafia con las manos en namasté)
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Puede practicar esta rutina por el nimero de repeticiones que usted
desee. No se trata de cuantas repeticiones pueda hacer, sino del
proceso de aprendizaje y auto-conocimiento de su cuerpo durante la
practica. De preferencia practique una hora al dia, 7 dias a la semana,
pero respete sus propias limitaciones fisicas y de tiempo.
Descomponga la secuencia en segmentos pequefios; por ejemplo,
realice la secuencia de pie cuantas veces como sea necesaria y luego
practique la secuencia en manos y pies de la misma manera, y
descanse bajando las rodillas al piso. Trate de mantenerse fluyendo,
coordinando el movimiento con la respiracion, siga a su intuicion, y
muévase atendiendo las necesidades de su cuerpo.

Practigue esta secuencia al menos por dos semanas y
posteriormente, cuando llegue a la parte de las intenciones vaya
introduciendo las posturas correspondientes a cada intencién al
menos por una semana, o por el tiempo que usted considere
necesario. Para introducir las posturas correspondientes a las
intenciones, hagale parte de la secuencia. El arte de la practica esta
en saber llenar los espacios intermedios y lograr las transiciones de
una postura a otra de la manera mas fluida, secuencial, y dindmica
posible. Es por esto que este tipo de yoga se llama Vinyasa en
Sanscrito, que quiere decir secuencial, o dindmico en espafiol, y Flow
Yoga en inglés que también se traduce al espafiol como yoga fluido.
Si se le dificulta encontrar cdmo introducir una nueva pose dentro de
su secuencia, considere tomar clases. Todo profesor certificado en
Vinyasa Yoga, Flow Yoga, Vinyasa Flow, Ashtanga Yoga, y Hatha Yoga
podra guiarle sin dificultad.

Conforme vaya avanzando en la practica, continle incorporando las
posturas relacionadas a las intenciones de las semanas pasadas y
haga que su practica se vuelva divertida e inesperada. Déjese llevar
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por su cuerpo de manera que sea su cuerpo el que le guie mas no su
mente. Trate de fluir; busque el estado de flujo.

Una vez que haya practicado al menos por una hora o mas, termine
la practica descansando acostado en el piso boca arriba con las
piernas, brazos, y cuello estirados, y permita que su cuerpo se enfrie,
se repare, y asimile todos los efectos del esfuerzo que usted puso
trabajando en su intencién. Durante este periodo de relajacion,
enfriamiento, y asimilacion pueda ser que su cuerpo quiera
reacomodarse. No se mueva. No regrese a la postura antigua, a la
gue su cuerpo quiera regresar. Trate de que su cuerpo se acostumbre
a la nueva postura. A la postura corregida. A la postura que usted
logré después de haber trabajado su cuerpo con la intencién
deseada. Acuérdese que usted esta practicando esto para lograr
cambios en su vida. Deje que su mente fluya con su respiracion. No
piense. Deje que la energia fluya por su cuerpo. En esta pose es
donde su cuerpo asimila esos cambios, se corrige y cambia de
postura. Con este cambio de postura, cambia su mente, y finalmente
ira regresando al origen de su Ser.

Cuando ya se haya enfriado recuéstese sobre el lado derecho de su
cuerpo poniéndose fisicamente en lo que pareceria regresar a una
posicion fetal y dispdngase a un renacimiento espiritual en el que
empiece otro dia desde cero; con sus nuevas intenciones. Luego,
lentamente levante su torso y siéntese con las piernas cruzadas en el
centro del mat o en un bloque de yoga, y quédese en meditacion por
el tiempo que se lo pueda permitir.

Termine dandose las gracias por haber cuidado de su cuerpo, de su
mente, y por las nuevas intenciones que puso en su vida, y porque
con esas intenciones se levanta siendo, un poco mas, la persona que
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quiere ser, la persona que vino a ser en este mundo; generando
proceso de auto-realizacién.

Cambie su Postura

Luego de esta practica fisica, probablemente se sienta como que
crecid fisicamente, mentalmente, y espiritualmente. Haga de este
cambio en su ser algo visible. Nétese mds erguido o erguida; incluso
mas alto o alta. Regocijese cuando alguien le comente que le nota
diferente. Asi se dara cuenta que el crecimiento personal estd dando
resultados.

Cambie su Dieta

éHa escuchado el dicho “los seres humanos somos lo que
comemos”? Evite pensar en su dieta con el afan de bajar o subir de
peso. Piense en sus alimentos como la fuente de su energia.
Aliméntese pensando en los nutrientes que van a llegar a sus células.
Piense en su comida en niveles de frescura, en cantidad de
nutrientes, y de cuan organica o no es su comida.

En la filosofia hinduista se recomienda el vegetarianismo justamente
por apoyar a su cuerpo de la mejor manera, con la mejor energia
posible. Adicionalmente, también hay el factor mental y ético que
podria influir en su vida eventualmente, y que corresponde a
considerar matar un animal y comerse algo que murié hace mucho
tiempo. La industria alimenticia nos facilita la muerte del animal y
nos permite evitarnos el pensamiento y el acto de matar, pero
empiece a preguntarse, ¢ési usted tuviese que matarle al animal que
se va a comer, lo haria? Cuando era nifio me gustaba irme de pesca,
pero recientemente me fui a pescar con mi hija y noté en ella un
sentimiento de angustia cuando vio al pez atrapado en el anzuelo,
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desangrandose en un balde y esperando a morir. Si bien mi hija no es
vegetariana ese dia tuvo dificultades para comerse el pez que
habiamos pescado.

En las corrientes mas estrictas del yoga también se promueve el
veganismo, que consiste en no comer ni animales, ni productos
animales. Es decir, en el veganismo tampoco se consumen huevos,
leche, queso o cualquier otro producto derivado de la leche, o
productos extraidos de los animales.

Si no estd de acuerdo con estas ideologias y si no esta dispuesto a
tratar, no se desanime. Simplemente tome un poco mas de
conciencia en su alimentacién en el sentido que pueda estar
orgulloso u orgullosa de los alimentos con los que se nutre.

Cuando surgié en mi la intencién de volverme vegetariano, me fue
dificil, como me imagino lo seria para cualquier otra persona. Yo
empecé proponiéndome que los viernes sean vegetarianos. Luego fui
aumentando los dias, y fui cortando las carnes durante las noches y
asi eventualmente dejé las carnes por completo. Espero poder decir,
algun dia, que los viernes son veganos para mi y eventualmente, que
soy vegano.

Por otro lado estd el ayuno. Tome en cuenta que nuestro sistema
digestivo es uno de esos sistemas que nunca descansa. No podemos
hacer descansar nuestro sistema respiratorio y tampoco podemos
hacer descansar nuestro sistema circulatorio o cualquier otro, pero si
podemos hacer descansar nuestro sistema digestivo. Tratemos de
darle un descanso a nuestro proceso digestivo al menos una vez al
afio, si puede una vez al mes, o si puede una vez a la semana.
Personalmente ahora los viernes después del almuerzo son de ayuno.
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Espero poder decir algun dia que los viernes son de ayuno para mi,
después del desayuno.

Si se decide a cambiar su dieta o al menos a tratar un ayuno de vez
en cuando, note su cuerpo, tome conciencia de los cambios, observe
desde lo mas profundo de su mente qué es lo que siente. ¢Qué es lo
gue le pasa? Tome conciencia de los detalles; la conciencia esta en
los detalles.

Medite con intencion

Ya aprendimos a meditar en el ser, ahora empecemos a meditar en
las intenciones que queremos lograr en nuestra vida. Sembremos,
implantemos intenciones en lo mas profundo de nuestro ser.

El arbol

Esta técnica también consiste en una visualizacién y la desarrollé en
su mayoria en uno de nuestros retiros de yoga.

Empezamos igual que
en las otras técnicas
aprendidas. Siéntese
lo mds comodo posible

pero erguido, en una
silla (sin arrimarse de
preferencia), o en el
piso con las piernas
cruzadas, o en un
cojin, o en un bloque,
con las manos palmas
hacia arriba sobre los




muslos, en el mudra de su preferencia. Nos concentramos en el
tercer ojo, y empezamos observando nuestra respiracion. También
puede usar algun sonido biaural.

Iniciamos con un ejercicio de respiracién que consiste en alternar la
respiracion por cada ternilla de la nariz. Cerramos los ojos y nos
cubrimos la ternilla derecha con el dedo pulgar e inhalamos por la
izquierda. Una vez que hemos llenado los pulmones, nos tapamos la
ternilla izquierda con el dedo mefique de la misma mano y
exhalamos por la derecha. Luego, inhala por la derecha mismo hasta
inflar sus pulmones y exhala por la izquierda tapandose la ternilla
derecha con el dedo correspondiente y continde alternando vy
practicando este ejercicio hasta que logre una cierta igualdad en el
tiempo de inhalacién y exhalacién por cada ternilla. Puede practicar
este ejercicio por 5 minutos, mas o menos. Cuando termine con este
ejercicio, regrese a la observaciéon de su respiracioén.

Una vez encontrado su centro, su balance, y su punto de eficiencia
con el cuerpo, con la mente, y con la respiracion, visualicese como un
arbol. De nuestros isquiones, los huesos sobre los cuales nos
sentamos, empezamos a enraizarnos en la Tierra y como un arbol
empezamos a buscar nuestros nutrientes. Sus nutrientes van a ser
sus intenciones. Empiece con una y con el tiempo puede ir
combinando hasta en grupos de tres. Absorba sus nutrientes
(intenciones) de la Tierra y haga que suban por todo su cuerpo y que
todas las células de su cuerpo se alimenten de estos nutrientes.
Acuérdese que el cuerpo no entiende palabras ni razones, pero si
entiende sentimientos y energia. Encuentre la energia y el
sentimiento de su intencién y llene su cuerpo con esta energia. Por
ejemplo, si su intencidon es la salud, entonces trate de sentir la
energia de la salud en su cuerpo. Busque el sentimiento de lo que

seria inundarse de salud y asi con cualquier otra intencion. Disfrute
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de esta sensacion por el tiempo que se lo permita. Respire, eche
raices, y disfrute de sus nutrientes.

Traiga las manos y apdyelas en sus muslos palmas hacia arriba,
izquierda debajo de la derecha y toque sus dedos pulgares. En esta
nueva pose empiece a crear, a disefiar, su arbol (su cuerpo). Piense
como quiere que sea. Empiece desde su semilla y hagala crecer de la
manera que Usted quiera. Dese el lujo de los detalles y quédese en
esta pose por el tiempo que necesite o que se lo permita. Respire,
disefie y cree su vida.

Suba las manos con las palmas juntas al inicio de su esternén. Aqui
vamos a desarrollar fortaleza, pero también flexibilidad; al encontrar
el balance entre estas dos intenciones, nos acordamos de que las
tormentas se sobrellevan con ese balance entre la flexibilidad y
fuerza. Manténgase fluyendo entre estas dos cualidades. Acuérdese
que el bambu que es flexible aguanta mas que el roble que es rigido.
Respire y fluya en su balance entre la fuerza y la flexibilidad.

Vuelva a subir las manos, esta vez al frente de su corazén, palma
contra palma pero esta vez imaginese que tiene una semilla en sus
manos; tratele con amor. Visualice que una nueva rama va a surgir de
su pecho. Aqui nos acordamos que para todo en la vida necesitamos
amor empezando por nosotros mismos y que no podemos dar amor
si no tenemos amor. Para encontrar el amor dentro de su ser
acuérdese de todas las personas a las que ama y no solo ponga
nombres en su mente, sino que encuentre el sentimiento del amory
llénese de este sentimiento. Haga que la energia del amor se mezcle
con la energia de su intencidn. Respire y llénese de amor.

Ponga las manos una al lado de la otra, costado contra costado,
palmas hacia usted y coloque la punta de sus dedos debajo de la
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quijada como que se cubre la garganta con un escudo. En esta
postura creamos un nexo entre el corazén y el cerebro; entre los
sentimientos y la razén. Aqui nos vamos a sentir honestos ya que
nuestra voz, nuestra garganta, tiene que cumplir el papel de canalizar
lo que venga del corazén, pero también de la razén, y aqui
encontremos el aroma de nuestro arbol como si este fuese nuestra
voz; nuestra manera de comunicarnos con los demas arboles.
Volvamonos auténticos con nosotros mismos y proyectémonos hacia
los demas como verdaderamente somos. Aqui también podemos
cantar AUM con la garganta, sin necesariamente vocalizar, pero
tratando de lograr que ese AUM salga conjuntamente de la mente y
del corazén. Respire y disfrute de su propio aroma; de su honestidad

y de su autenticidad.

Haga un tazén con sus
manos de la manera mas
creativa posible y ponga
sus pulgares contra su
frente a manera del pico
del tazén. Visualice este
tazén lleno de agua como
una fuente infinita;
inagotable. Deje que esta
agua se vierta por sus
pulgares hacia su tercer
ojo, le nutra y le lave.
Deje que esta agua le
ayude a asimilar todo lo
gue ha puesto en su arbol

hasta ahora y se lleve
todo lo que no quiera en su ser. También aprovechamos para
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conectarnos con todos los demas arboles del bosque ya que todos
bebemos de la misma agua. Respire, nutrase, y conéctese.

Suba las manos, palmas juntas a la corona de su cabeza y separe el
dedo medio. Haga que los codos no estén ni muy abiertos, ni muy
cerrados; trate de buscar la comodidad. En esta pose visualice que
sus manos son una flor que esta naciendo de su arbol, fruto de sus
propias intenciones y para que su flor crezca fuerte y saludable va a
necesitar un poco de luz. Visualice un rayo de luz que viene del cielo
y que le ilumina a través de su flor, y esta luz hace que todas las
células de su cuerpo brillen con la energia de su intencidn hasta que
empiecen a brillar con su luz propia. Respire, iluminese y brille con su
propia luz.

Finalmente levante los brazos al cielo con la intenciéon de hacer
crecer su arbol a manera de ramas. Llénese de energia. Absorba la
energia del universo y hagase parte del mismo. Respire y llénese de
energia.

Baje las manos, palmas juntas al frente de su pecho y regrese a su
cuerpo. Regrese a la habitacién en la que se encuentra y note su
estado mental. Regule su respiracidn y cierre con tres cantos verbales
o mentales del AUM. Haga un gesto de reverencia hacia Usted mismo
y termine dandose las gracias por haber cuidado de su cuerpo, de su
mente, y por las nuevas intenciones que puso en su vida, y porque
con esas intenciones se levanta siendo, un poco mas, la persona que
quiere ser, la persona que vino a ser en este mundo; generando
proceso de autorrealizacion.
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Intenciones

A continuacién ofrezco una lista de 50 intenciones, cada una con un
ensayo independiente. La idea es practicar al menos durante una
semana cada intencidn. Asi, con 50 intenciones, mas dos semanas de
saludos al sol al inicio, tiene un afio de practica para ir modificando
su cuerpo, su mente, y regresando al origen de su Ser. Si prefiere,
también puede leer el libro entero, y de ahi regresar a este punto y
empezar su practica de asanas mientras practica los saludos al sol.

También puede tratar de completar el desafio 50/50. Cincuenta
intenciones en 50 dias, o talvez en 60 dias, si prefiere tener algunos
dias de descanso durante todo el proceso. Lo importante es que se
ponga una meta realizable en el tiempo que Usted considere
apropiado. La idea de este reto es leer una intencion diaria vy
asimismo hacer su practica fisica diaria.

Salud y Vida
Paz

Humildad
Abundancia
Amor
Ecuanimidad
Perseverancia
Disciplina

WK N R WDNPR

Resiliencia
. Autenticidad
. Optimismo
. Gratitud
. Compasion
. Flexibilidad
. Fortaleza

O N o S
U D W N R O
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16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34,
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45,
46.

Balance

Coraje

Fluidez (Dinamismo)
Felicidad

Perddn

Prosperidad

Lleno/a de propdsito
Coherencia

Enfoque
Versatilidad
Positivismo

Buen Oyente (escuchar con atencién)

Confianza (fe)

Cambiantes (faciles para cambiar)

Unidos (uno con todos)
Meditativos
Eficientes
Atentos
Espirituales
Generosos
Alineados
Divertidos
Concentrados
Triunfadores
Decisivos
Entregados
Brillantes
Seguros
Creativos

Llenos de Energia
Armoniosos
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47. Comunicativos

48. Intuitivos

49. Llenos de Belleza

50. lluminados (auto-realizados)
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Salud y Vida

|

"Lo que llamamos

\‘ t

i genialidad es la

abundancia de salud y
vida" -Henry David
Thorean (Filésofo
Naturalista)

Alguna vez les escuche
debatir a mis Papis en
cuanto a qué es lo mas
importante que hay que
pedir a Dios. Mi Mami
decia que salud porque
sin salud, ni la plata sirve
y que generalmente
cuando uno esta enfermo
casi no tiene animo para
hacer nada. Mi Papi decia
que sin vida de qué te sirve la salud; incluso decia que hay personas
gue viven muchisimos afios enfermos y logran tener una vida plena,
o que al menos se logran adaptar y vivir de acuerdo a sus
condiciones.

A veces creo que nos olvidamos de lo importante que es la vida.
Seguimos en nuestro dia a dia viviendo al apuro, sin darnos cuenta de
gue estamos vivos. De pronto alguien se muere y nos angustiamos un
poco por la falta que esa persona hace en nuestras vidas, pero
también nos angustiamos de sobremanera porque nos recuerda de la
fragilidad de nuestras vidas y que en cualquier momento
inevitablemente vamos a dejar este mundo.
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Del mismo modo pasa con la salud. Cuando estamos sanos nos
desmandamos en la comida, en la bebida, en el sedentarismo, y en
otros excesos, pero cuando nos vemos afectados de la mas minima
molestia nos damos cuenta de nuestra fragilidad fisica, mental
(porque inmediatamente nos echamos a morir), y espiritual (porque
es el Unico momento en el que nos acordamos de Dios).

Es importante que tomemos consciencia de nuestra salud y de
nuestra vida, y no simplemente pedirle a Dios que nos de salud, sino
ofrecerle y ofrecernos a nosotros mismos ser personas saludables y
gratas de la vida. Siempre pensar en salud, comer saludablemente,
dormir a las horas adecuadas, olvidarnos de los excesos, y finalmente
olvidarnos del sistema de puntos que se ha implantado en la
sociedad; que si “ya hice ejercicio hoy en la mafiana, ya me puedo
tomar una cerveza”, o si “ya hice ejercicio ayer, ahora ya me puedo
comer la comida grasosa”. La idea aqui es vivir con un saldo a favor
de la salud, en el que no tratemos de desquitar los puntos saludables
gue tenemos a favor y que nos lleven a una larga vida.

De cuando en cuando se escucha el caso de una persona a la que los
médicos le diagnostican un cierto nimero de meses de vida y resulta
gue esa persona termina viviendo afios de afios. Cuando les
preguntan cual ha sido su secreto ellos responden que han sido
gratos por cada nuevo dia de vida. Seamos gratos por cada dia de
vida y vivamos plenamente, siendo conscientes del presente, mas no
del pasado que siempre trae remordimiento, ni del futuro que
siempre trae angustia.

He decidido empezar esta entrega semanal de intenciones con la
salud y la vida porque creo que estas dos intenciones se
complementan. Ndtese que digo intencion porque no se trata de
pedir y vivir esperando que la salud y la vida lleguen. Se trata de
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empezar en nosotros mismos, convirtiéndonos en personas
saludables, ofreciéndonos la salud a nosotros mismos, actuando
saludablemente, pensando en salud, viviendo con un saldo a favor de
la salud que nos lleve a una larga y grata vida.

La posicién de esta semana para practicar la salud y la vida es el
drbol. En esta pose, encontremos nuestro equilibrio en una sola
pierna a manera de tronco, enraicemos nuestro pie, y sujetémonos
con la mente para aguantar cualquier tempestad. Levantemos
nuestros brazos al cielo a manera de ramas que captan el calor y la
luz para que nos alimenten y para criar los frutos que luego seran los
gue nos llenen de vida.

La tarea de la semana para cultivar la salud y la vida es alimentarse
bien, dormir bien, hacer ejercicio pensando en salud y vida, y dese un
punto por cada vez que haga algo en favor de su vida. Al final de la
semana trate de haber ganado un nimero de puntos significativo y
continde ganando puntos por el resto de su vida.
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Paz

"Paz, no significa estar en
un lugar donde no hay
ruido, problemas, o
trabajo arduo. Significa
estar en el medio de todo
eso y aun asi mantener la
calma en tu corazéon." -
Andnimo.

Cada vez que pienso en la
paz, se me viene la
siguiente oracion a |la
mente:

"Dios, dame la serenidad
para aceptar las cosas que no puedo cambiar;

Valor para cambiar las cosas que puedo; y sabiduria para
conocer la diferencia.

Viviendo un dia a la vez;
Disfrutando cada momento a la vez;
Aceptando dificultades como el camino a la paz..."

Esta oracidn nos deja saber que la paz es una percepcidn propia. Hay
circunstancias en nuestra vida que pasan y que simplemente no
podemos cambiar. Especialmente no podemos hacer nada para
cambiar el pasado y cuando nos quedamos rumiando (masticando)
un pensamiento o un evento pasado, estamos trayendo angustia a
nuestra vida.
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De la misma manera, cuando empezamos a vivir mucho en el futuro,
cuando planeamos nuestra vida de manera insaciable; nuestra ruta,
nuestros movimientos, nuestras acciones, nuestras palabras, vamos a
traer ansiedad a nuestra vida. Luego, cuando la vida que hemos
planeado tan minuciosamente, no se desenvuelve de la manera en la
que habiamos planeado, nos frustramos. Vivir en el futuro trae
ansiedad y frustracion.

Sin embargo, la vida estd llena de emociones que nos llevan por
caminos que parecen una montafia rusa, y es inevitable no
encontrarnos con dificultades. La diferencia la hace nuestra
percepcién acerca de esas dificultades. Es nuestra opcidén ver esa
dificultad como un problema o como un desafio. Si encontramos una
piedra gigante que nos obstruye el camino, debemos decidir si nos
echamos a llorar de frustracion porque no planeamos esta
adversidad, o si nos armamos de valor, escalamos esta piedra y
llegamos a nuestro destino a poner en nuestro curriculum vitae que
también somos escaladores.

Para vivir en paz debemos vivir el presente, disfrutando no solo el dia
a dia, sino cada instante de nuestras vidas. Si en alguin momento
necesitamos traer paz a nuestra vida, entonces vivamos lo mas
presente que tenemos: nuestra respiraciéon. Tomemos en cuenta que
sin respiraciéon no duramos vivos mas que algunos minutos. Por eso,
respirar y observar nuestra respiracion nos relaja tanto...

La paz estd en nuestra percepcion. Nada ajeno a nosotros nos quita la
paz, solo nosotros decidimos si hay algo que podemos hacer al
respecto de las dificultades en la vida o no. Las eventualidades en la
vida siempre estan ahi y nosotros decidimos tener paz ante estos
eventos o no. Tomemos consciencia de qué nos quita la paz: la
envidia, el apego, la ansiedad, la frustracién, la angustia de cambiar
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el pasado. Tomémonos una hora para respirar y tomar consciencia de
nuestros movimientos, de nuestras acciones, de nuestros
pensamientos, de lo que es vivir relajado y en paz, y hagamos de la
paz nuestro modo de vida.

La postura de esta semana para practicar la paz es el Loto o el Medio
Loto. Para lograr esta pose, cruzamos los pies sobre los muslos y
estiramos la cabeza al cielo como si nos si jalaran desde arriba,
relajamos los hombros y les rotamos hacia atrds, contraemos el
abdomen, y levantamos el pecho. En esta postura vamos a inhalar
paz y exhalar todas nuestras angustias, ansiedades, y frustraciones.

La tarea de la semana para cultivar la paz es cerrar los ojos, observar
su respiracién, encontrar la paz dentro de su ser, y hacerla crecer
para compartirla con los que mas amamos.
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Humildad

"El  orgullo construye
muros; la humildad
construye puentes". -
Papa Francisco

Por alguna razén hemos
tergiversado la humildad
con pobreza. Es decir,
cuando pensamos en una

persona humilde,
inmediatamente le
identificamos como

pobre (de bajos recursos econdmicos), mientras que la definicion de
humildad del diccionario dice:

“La humildad es la virtud que consiste en conocer las propias
limitaciones y debilidades y actuar de acuerdo a tal conocimiento. Se
puede decir que la humildad es la ausencia de soberbia. Es una
caracteristica propia de los sujetos modestos, que no se sienten mds
importantes o mejores que los demds, independientemente de cudn
lejos hayan llegado en la vida.” (Definicion.de, 2015)

En breve, la humildad nos recuerda que todos somos iguales, y que
tenemos que deshacernos de la arrogancia y de la soberbia.

He decidido escribir acerca de la humildad en tan solo la tercera de
las intenciones de este libro, porque de no aprender a ser humildes,
no podremos aceptar nuestra propia ignorancia y necesidad de
continuar aprendiendo y creciendo como personas. Como profesor
de Sistemas de Informacién en algunas Universidades de EEUU, me
he encontrado con estudiantes que se han sentado en mi aula y que
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se han pasado la mayoria del tiempo sin poner atencion a la clase, no
por distraidos, sino por arrogantes. Con una actitud de “équé tiene
este Latino que enseifiarme?”. “iQué tiene este blanquito que
ensefiarme?” “iQue tiene este retaco que ensefiarme?”, y asi
sucesivamente, puedo encontrar miles de epitetos con los que me
hayan podido calificar como la persona no adecuada para ensefiarles,
pero lo mds importante es que a las personas soberbias realmente no
les importa quién sea su profesor, sino que ellas no estan dispuestas
a aprender, solo porque se sienten superiores a la persona que les
estd hablando. Lo mismo pasa en una conversacién cualquiera con
una persona a la que recién conocemos. A veces esa persona nos
quiere contar algo, nos quiere enseiar algo, nos quiere recomendar
algo, y resulta que estamos tan enfrascados en nuestra propia
arrogancia que no le prestamos atencidn, sino que por el contrario,
estamos tratando de calificarle de alguna manera en nuestra escala
social, econdmica, intelectual, etc.

Por otro lado, las mds grandes religiones del mundo inculcan la
humildad como uno de los aspectos positivos mdas grandes para
encontrar a Dios. Los Catodlicos tenemos un rito semanal que nos
recuerda la humildad al momento mismo de recibir la eucaristia;
“Sefor, no soy digno de entres en mi casa, pero una palabra tuya,
bastara para sanarme”. Los Monjes Budistas adoptan una bata como
Unica vestimenta y se cortan el pelo para incluso dejar de la lado la
vanidad. Algunos Yoguis Hindues viven desnudos para recordarse a
diario que solo somos humanos. Los musulmanes adoptan una
especie de tunica, y las mujeres se cubren por completo para recalcar
la modestia y la sencillez.

De esta manera, siendo humildes, podemos escoger vivir como si
fuéramos pobres, y hay mucha gente que teniendo mucho dinero, asi
lo hace.

54



Convirtamonos en personas humildes. Encontremos la igualdad en
todos los seres humanos. Practiquemos la humildad cada vez que
escuchamos con sinceridad a alguien. Busquemos una persona
modelo que nosotros califiqguemos como humilde y sigamos el buen
ejemplo. Actuemos, vivamos, seamos humildes. Notemos que nadie
nos puede dar humildad. Solo nosotros podemos escoger ser
humildes.

La posicion de esta semana para practicar la humildad es el guerrero
humilde. En esta postura, empezamos como un guerrero con el talén
enraizado en el piso de manera que nadie nos empuje, pero luego
nos tomamos las manos por detrds del torso y nos doblamos hacia
adelante hasta que podamos reposar el hombro sobre la rodilla y
podamos bajar la cabeza en gesto de humildad, reconociendo que no
somos nadie mas de lo que somos.

La tarea de la semana para fomentar la humildad en nuestro ser es
practicar la humildad de espiritu, poniendo énfasis en la actitud de
modestia y ganas de aprender de los demas.
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Abundancia

F

"La abundancia no es algo
gue obtenemos, es algo a
lo que nos sintonizamos"
-Wayne Dyer (Filésofo y
Conferencista
Motivacional)

Los seres humanos somos
abundantes. No importa
cuanto tengamos. La
abundancia es parte de
nuestro ser. Es nuestra
responsabilidad actuar de
manera abundante sin

dudar ni por un segundo
gue tenemos escasez. Los seres humanos somos abundantes porque
nuestro cuerpo esta hecho para vivir y tenemos todo lo necesario
para hacerlo por una larga vida, tan solo comiendo un poco (no
necesariamente 3 veces al dia), tomando agua, y respirando.

Sintonicémonos con nuestra frecuencia que nos hace ser
abundantes. La abundancia estd presente en nuestras vidas. Solo
tenemos que empezar a despertar esta nocién de que la abundancia
es parte de nosotros pero que de alguna manera esa frecuencia se
bloqued, y es nuestra responsabilidad desbloquear y empezar a vivir
en el apogeo de nuestra vida.

Tomemos en cuenta que la acumulacion de cosas en nuestra vida nos
aleja del concepto de abundancia, porque mientras mas tenemos,
mas queremos tener; y eso nos lleva a la idea de escasez.
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La clave de la abundancia esta en que solo cada uno de nosotros
puede definir cuanto necesitamos para sentirnos abundantes. Nadie
puede venir a decirle a otra persona, “tu ya tienes suficiente, deja de
seguir acumulando” o lo contrario que seria, “te veo que no tienes
mucho; haz algo para mejorar tu condiciéon”. Cada uno es el Unico
apropiado para decidir y definir cuanto necesitamos para ser felices,
y lo mas irénico es que a veces, mientras mas tenemos mas infelices
somos. Recuerdo que en el libro del “Conde de Montecristo” de
Alejandro Dumas se resalta el hecho de que el antagonista recibe un
caballo de regalo y se siente infeliz y tiene envidia porque el
protagonista (Edmond Dantes) recibe un pito. La diferencia estd en la
percepcién. Edmond Dantes se sentia feliz de lo que tenia y no veia,
ni basaba su felicidad en lo que tenian los demas.

Otro ejemplo muy claro esta en los paises mdas pobres. La gente ahi
vive muy feliz porque no ven la necesidad de mas cosas. La ausencia
de cosas no define la escasez. Solo nosotros definimos si algo nos
hace falta o si tenemos todo lo necesario para ser felices.

Cuando era nifio mis padres me cultivaron el gusto por irme de
camping y ahora trato de hacer lo mismo con mis hijos, porque
recién entendi que me recuerda de lo poco que se necesita para vivir;
de lo simple que puede ser la vida. Asi, cuando me fui a EEUU,
arrendé un cuarto, compre un colchén, una almohada, una bolsa de
dormir, y la computadora que me ayudd a cursar mis estudios. De esa
manera vivi por un par de afios, y ahora me doy cuenta que
probablemente fueron los afios mas abundantes de mi vida, ya que
sentia que no me hacia falta nada. Nuevamente, la abundancia estd
s6lo en nuestra percepcion.

Recién vi un documental que se llama “Happy” (Feliz en Espafiol) en
el que hacen un estudio de cuanto se necesita para ser feliz y la
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respuesta estd en lo necesario para satisfacer las necesidades
basicas; y por basico se entiende, un techo, comida, agua, educacién,
y salud. En algunos paises se necesita mds para alcanzar estas
necesidades basicas, pero en otros paises se necesita mucho menos
para lograr lo mismo.

Definamos nuestra abundancia en aspectos espirituales como el
amor, la paz, la salud, las relaciones familiares y lo que sea que nos
da felicidad, mas no busquemos la felicidad, ni la abundancia en las
cosas que tarde o temprano se van a quedar en la tierra y que no van
a venir con nosotros después de la muerte.

Recordemos que nadie nos puede dar abundancia. Incluso
ganandonos la loteria podemos seguir queriendo mas. Busquemos y
definamos la abundancia dentro de nosotros mismos y practiquemos
la abundancia dia a dia, y sin darnos cuenta llegaremos a una
felicidad que no tiene limites materiales.

La posicion de la semana para practicar la abundancia es: el Dios
Danzante. Esta posiciéon la aprendi de una Profesora de Yoga que
ademads era Monja Budista y que preguntd a la clase, écudntas veces
en la vida podemos ser Dioses Danzantes? Todos en la clase nos
regresamos a ver y contestamos, inunca! ..La profesora dijo: “la
respuesta correcta es: todos los dias”.

La tarea de la semana para practicar la abundancia es definir nuestras
prioridades basicas y el presupuesto que se necesita para cubrir esas
necesidades. Todo lo demas es excedente.
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"... Sin embargo, es sdlo
el amor el que nos hace
libres" -Maya Angelou
(Escritora)

Fui a un colegio catdlico
en el que me daban
Catecismo desde los 6
afios de edad, de manera
gue una de las primeras
ensefianzas que tenia que
aprender fue los Diez
Mandamientos. De
hecho, me tenia que
memorizar cada uno de
estos preceptos en el
orden en el que habian

sido dados y mis Papis me tomaban la leccién antes de ir a la escuela
para que el profesor hiciera lo mismo y me asignara la nota
correspondiente, de acuerdo a la cantidad de mandamientos que
habia acertado. Me acuerdo que no obtuve muy buena nota, y sacar
mala nota en la clase de Catecismo era pecado confesable que tenia
penitencia de al menos 10 Ave Marias y 3 Padre Nuestros -segin mis
companferos. Fue un alivio para mi luego enterarme que Jesus habia
resumido estos 10 mandamientos a uno, que consistia en el amor. En
otras palabras, si amas a los demas, no les robas, no les matas, no
codicias sus bienes, no les mientes, no cometes actos impuros, etc.,
pero que ademas resalta el amor a Dios y por lo tanto no usas el
nombre de Dios en vano, honras los momentos dedicados a Dios, y
honras a las personas que te trajeron al mundo. En definitiva este
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“mandamiento” del amor es mucho mas facil de aprenderse y de
ejercer que una lista de mandamientos que se enfocan en la parte
negativa; NO hagas esto, NO hagas el otro, etc.

Si bien el amor suena mas facil de aprender y ejercer, a veces nos
resulta dificil de encontrar. Muchas veces he escuchado a estudiantes
qgque me cuentan lo dificil que les resulta encontrar una pareja;
especialmente en ciudades grandes, donde hay mucha gente, pero al
mismo tiempo esta misma gente se siente mds solitaria que en las
ciudades pequefias. Pongamonos a pensar cdmo funcionan los
pueblos pequefios. Todos se conocen con todos. Todos saludan con
todos. Los nifios se conocen desde que son infantes y se terminan
casando con la amiga o el amigo del que se enamoraron cuando
tenian 15 afios. Por otro lado en las ciudades grandes, nadie se
conoce con nadie, nadie saluda con nadie, y todos nos volvemos
individualistas y creemos que no necesitamos de nadie para salir
adelante.

La realidad es que todos necesitamos amor y para encontrarlo,
primero tenemos que buscarlo dentro de nosotros mismos. Es muy
dificil que alguien que no se ama a si mismo encuentre el amor de los
demas. Pero équé es amor especificamente? Creo que si bien la
conceptualizacion de este sentimiento puede ser diferente para cada
persona, todos coincidiremos en algunas de las caracteristicas que
puede incluir: compasidén, aceptacién, tolerancia, cuidado,
amabilidad, comprensién. La pregunta es entonces, ¢nos damos a
nosotros mismos esta compasion, aceptacion, tolerancia, cuidado,
amabilidad y comprension antes de procurar darsela a otros?
Hagamos un analisis sobre si lo hacemos, de lo contrario, cdmo
podemos dar a los demas aquello que no tenemos o practicamos con
nuestra propia persona. Es importante cultivar nuestro amor, hacerlo

crecer dentro de nosotros mismos, empaparnos de amor, vy
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desbordar este amor para que los demds sientan ese flujo, vy
automaticamente vamos a empezar a atraer personas que se
encuentran llenos de la misma vibracion.

Una vez que nos llenamos de amor, nuestra vida empieza a fluir de
manera coherente con la naturaleza. La gente nos habla en la calle,
nos ceden el paso en el auto, y nos abren las puertas para entrar. De
la misma manera, nos volvemos amables con los demas, y el
sentimiento se vuelve reciproco con todos.

Las posiciones de esta semana para cultivar el amor dentro de
nosotros mismos son las posiciones de apertura del pecho y del
corazén como el camello o el medio camello. También podemos
practicar meditaciones para cultivar el amor.

La tarea de la semana para cultivar el amor en nuestra vida es
preguntarnos quienes son las personas a las que mas amamos en
nuestra vida y cuando tengamos la oportunidad expresemos nuestro
amor diciéndoles a los ojos: "te amo".
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Ecuanimidad

"Una vida feliz no es
factible sin una
medida de oscuridad,
y la palabra felicidad
perderia su sentido si
no estuviera
balanceada con la
tristeza. Es mucho
mejor tomar las cosas
como vienen, con
paciencia y
ecuanimidad.” - Carl

Gustav Jung (Psicologo Analitico, y Filésofo)

A raiz de las erupciones del volcdn Cotopaxi en Ecuador, se me
ocurrid escribir acerca de la ecuanimidad debido a la gran cantidad
de sentimientos fatalistas que podemos ver en las redes sociales y
gue hemos escuchado en la comunidad. Con ecuanimidad, me refiero
al balance que debe existir en nuestras emociones entre las alegrias y
las penas, entre las preocupaciones y las calmas, y entre el estrés y la
relajacidn, etc. Es decir, que si bien es cierto que la erupciéon de un
volcdn es un asunto preocupante, no es como para echarnos a morir
antes de tiempo, ni como para alarmar a la sociedad de una manera
fatalista.

Pensando en esta ecuanimidad se me viene a la mente la Historia del
Granjero que Pierde su Caballo que es una historia popular.
Inmediatamente después de la pérdida del caballo la gente del
pueblo viene a decirle al grajero: “que desgracia; perdiste el caballo
gue te ayudaba a labrar la tierra y a llevar tus productos al mercado”,
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a lo que el granjero responde: “no sé si sea una desgracia o no. Lo
Unico que sé es que mi caballo ya no estd”. Luego el caballo regresa
trayendo 6 caballos que le vienen siguiendo y la gente del pueblo le
dice: “que fortuna; eres un millonario. Tienes 7 caballos”. El granjero
responde: “no sé si sea una fortuna. Lo Unico que sé es que ahora
tengo 7 caballos”. ... Y asi el granjero ecuanime se limita a los hechos
sin etiquetarles de desgracias o fortunas. De esa manera no se
encierra en la pérdida ni en la ganancia.

Regresando al tema del volcan Cotopaxi, entiendo la molestia que
nos traeria la posible erupcion del volcan que para unos puede
resultar en pérdidas grandes como casas, muebles, o enfermedades,
pero no nos centremos, ni nos estanquemos en un sentimiento
fatalista. Tratemos de ser como el granjero que se limita a los hechos.
No llamemos a la erupcién del volcan sentdndonos a mirarle y a
esperar que la erupcidn venga. Mejor practiquemos la ecuanimidad
diciéndonos a nosotros mismos: “lo Unico que sé es que el volcan
estd botando cenizas".

Tomemos conciencia de nuestras emociones. Cuando nos ponemos
felices, preguntémonos ¢hasta donde llega nuestro sentimiento de
alegria? De Ila misma manera, cuando estamos tristes
preguntémonos ¢hasta donde llega nuestro sentimiento de tristeza?
Tomemos en cuenta que nuestras emociones deben estar
balanceadas porque de no ser asi nos sentiremos como en la tipica
Montafia Rusa que nos puede llevar a problemas emocionales como
la angustia o la depresion. Por otro lado, cuando practicamos la
ecuanimidad podremos conducir nuestra vida sin dejarnos llevar por
nuestras emociones.

Alguien podria decir que la ecuanimidad nos podria convertir en
personas frias y sin sentimientos, pero como dice el Bhagavad Gita, si
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tomamos nuestras acciones sin apego al resultado final estamos
dejando que la naturaleza (o Dios) siga su curso. De esta manera,
actuando con ecuanimidad, podriamos continuar nuestra vida sin
enfocarnos ni en la desgracia ni en la fortuna; simplemente nos
enfocamos en los hechos; como que el volcan estad botando ceniza,
nada mas.

La pose de la semana para practicar la ecuanimidad es el danzante.
En esta pose tenemos que crear conciencia del equilibrio hacia los
cuatro lados, y tomar en cuenta que solo nos podemos ir hacia
adelante con el brazo, lo mismo que nuestra rodilla va hacia atras;
pero siempre conformes con el resultado dado que a la final estamos
bailando, y el baile es diversién; tal como la vida.

La tarea de la semana para cultivar la ecuanimidad es poner nuestras
emociones, ya sean estas positivas o negativas, en una balanza de
manera que aun cuando tengamos alegrias o tristezas, la balanza
siempre esté estable y si por cualquier razén la balanza se inclina mas
para un lado, tomemos nota de esa inclinaciéon y tratemos de
balancear.
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Perseverancia

"Lo que la mente puede
concebir y creer, lo puede
lograr" -Napoledén Hill
(Escritor de Auto-ayuda)

Alguna vez se me ocurrid
tomar clases de artes
marciales, y cuando entré
a preguntar en el dojo
(aula de artes marciales)
vi un letrero en la pared
que decia: “éCual es la
diferencia entre un

cinturén blanco y un
cinturdn negro? La Perseverancia.” No me inscribi a las clases de
artes marciales porque me interesé mas en el yoga, pero esa frase se
me quedd en la mente y me di cuenta que el famoso dicho “la
perseverancia vence lo que la dicha (suerte) no alcanza” era cierto.
Nadie logra ser cinturén negro por suerte. Nadie logra ser atleta
profesional por suerte. Nadie logra ser musico profesional por suerte,
etc. La gente que logra ser lo que quiere ser, lo logra porque es
perseverante. Es porque se levanta todos los dias de madrugada a
entrenar o practicar, y porque ama lo que hace. La verdad yo no he
sido muy bueno para levantarme de madrugada pero recientemente
alguien me comentdé que los atletas que entrenan ciclismo en el
Parque Bicentenario se despiertan a las 4 de la mafana, y ante mi
reaccién de asombro acoté: “es que cuando amas lo que haces no es
sacrificio”.
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Asi mismo, una vez estaba en el sauna de la Universidad y para
amenizar el tiempo mientras suddabamos, empecé a conversar con los
estudiantes que estaban ahi. Resulta que éramos, un afgano, un ruso,
un irani y yo, y ellos se pusieron a conversar de cdmo gastan su
tiempo libre. Basicamente, la conversacién se resume a que todos
nos divertiamos bailando, consumiendo alcohol, tratando de
conquistar chicas, y en algunos casos hasta consumiendo
estupefacientes. Sin embargo el irani estaba muy callado y uno de
ellos le preguntd, ¢...Y tu qué haces en tu tiempo libre? A lo que él
contestd: “yo soy Musulmdn, de manera que para mi es prohibido
bailar, tomar alcohol, fumar, y soy casado —asi que no trato de
conquistar otras chicas”. La verdad es que todos nos quedamos
callados, hasta que alguien le pregunté qué hacia para divertirse. El
contestd que se dedica a rezar. Nuestro asombro fue tan grande y el
silencio después de su respuesta fue tan largo e incbmodo que tuvo
que completar su respuesta diciendo que para él encontrar y conocer
a Dios es su prioridad nimero uno, de manera que tenia que
perseverar para alcanzar su objetivo.

Desde ese dia me di cuenta que tenia que ser mas perseverante. Ya
era profesor de yoga y habia practicado, entrenado, y estudiado el
equivalente a unas cuantas maratones, pero me pregunté si le estaba
poniendo el amor necesario a mi practica. En otras palabras, habia
hecho todo eso solo porque tenia que hacerlo —para poder sacar mi
certificacidn. La pregunta era, élo haria otra vez por amor a lo que
hago, con la perseverancia necesaria para ser mejor, perseguir mis
intenciones y encontrar a Dios?

Preguntémonos qué queremos hacer de nuestra vida y seamos
perseverantes en nuestra misidn, tomando en cuenta que nuestro
objetivo ultimo debe ser el servicio a los demds, y por medio de ellos

a Dios. No estoy sugiriendo que todos nos convirtamos en la Madre
66



Teresa de Calcuta, sino que por medio de nuestra labor, (ingenieria,
arquitectura, comercio, danza, arte, musica, etc.) busquemos y
sintamos nuestro servicio a los demds. Seamos perseverantes,
tratando de encontrar el amor a lo que hacemos de manera que nos
sea fdacil dedicarnos, levantarnos temprano, estudiar, y practicar.

Dicho esto, trabajemos en la perseverancia innata de la naturaleza
humana. Pensemos que el cuerpo humano es perseverante en si, por
medio de la respiracion y los latidos de nuestro corazén que nunca
paran (hasta el latido final). Ayudémosle a nuestro cuerpo en lo que
podemos; ejercitando nuestra respiracion. La practica de esta
semana para desarrollar la perseverancia son los ejercicios de
Pranayama que son los ejercicios de respiracion. Tomemos
conciencia de cémo respiramos. ¢Es nuestra respiracién corta y
superficial o larga y profunda? Pongamos ahinco en ejercitar
nuestros pulmones para que se expandan, y nos oxigenen cada vez
mas. En la filosofia del yoga se dice que las personas nacemos con un
numero predeterminado de respiraciones que definen nuestra vida.
Hagamos de nuestra respiracion larga y profunda, y asi vivamos una
larga y saludable vida.

La tarea de la semana para fomentar la perseverancia en nuestras
vidas es preguntarnos si hubo o hay algo en nuestras vidas que
merezca nuestra perseverancia. Preguntémonos si le estamos
prestando la atencién necesaria, y si no tenemos una meta o un
objetivo, busquemos uno y empecemos siendo perseverantes.
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Disciplina

F | YO(_ \ |

PuraMente

"No tenemos que ser
mas listos que los

demads; tenemos que
ser mas disciplinados"
-Warren Buffett
(Empresario)

Se podria decir que la
perseverancia y la
disciplina van de Ia
mano, pero ¢son lo
mismo? Me he visto obligado a buscar la definicidén en el diccionario:

“La disciplina es la capacidad de las personas para poner en prdctica
una serie de principios relativos al orden y la constancia, tanto para la
ejecucion de tareas y actividades cotidianas como en sus vidas en
general. La disciplina supone la capacidad para controlar los
impulsos, sobre todo aquellos que nos apartan de los objetivos y mds
bien nos inclinan al goce de los placeres mds inmediatos.”
(Significados, 2014)

De esta manera la disciplina, si bien también supone constancia, se
ocupa de alejarnos de los placeres inmediatos y de tenernos fijos en
nuestra ultima meta.

Mi primera experiencia con la disciplina fue cuando entrenaba
atletismo, cuando tenia unos 10 afios y nos reuniamos en la Pista
Atlética de los Chasquis para nuestra preparacion fisica. Un dia el
entrenador no vino, y lo primero que se me vino a la mente fue que
podriamos usar ese tiempo para jugar y divertirnos, pero uno de mis
compaferos de entrenamiento se dirigié al grupo de manera
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enérgica y dijo: “o sea que porque no viene el entrenador ustedes
quieren irse a jugar y no entrenar. Hemos estado viniendo aqui todos
los dias para hacernos mejores en lo que hacemos y ahora tan cerca
de las competencias équieren irse a jugar? A entrenar (ingrese aqui
mala palabra de su eleccién)! Cada uno sabe lo que tiene que hacer.
iCada uno a calentary luego a entrenar!"

Tengo que aceptar que esta fue una de las mejores reprimendas que
he tenido en mi vida, especialmente viniendo de un compafiero que
tenia mi misma edad. Ese dia, sin entrenador, hice el mejor
entrenamiento de mi vida. Me di cuenta que el entrenamiento era un
beneficio para cada uno y para el grupo, y que antes de ese dia cada
entrenamiento habia sido un refunfufio constante, siempre tratando
de dar el minimo esfuerzo. Faltando pocos dias para las
competencias el equipo empezo a entrenar de verdad y terminamos
ganando una medalla de plata en postas, y medalla de plata por
equipo en el triatlén. Adicionalmente yo gané una medalla de bronce
en salto alto.

Después de un tiempo me fui a ver el Challenger Cuidad de Quito,
cuando tenia unos 15 afios, y me encontré con tenistas profesionales
qgue tenian mds o menos mi edad. Ahi por primera vez tuve ese
conflicto que por un lado me decia que yo hubiese querido ser atleta
profesional, pero que por otro lado implicaba una disciplina tan
grande como levantarse de madrugada todos los dias a entrenar,
dejar las fiestas, dejar las bebidas alcohdlicas, comer
saludablemente, irse temprano a la cama, y estar enfocado en una
meta. Lamentablemente, en ese punto de mi vida yo ya habia
sucumbido a la presidn de la juventud que decia que habia que
farrear, tomar, y fumar (aunque yo nunca fumé), para ser uno de los
chicos divertidos y aceptados de la sociedad. Ahi me di cuenta que

habia dejado escapar la disciplina de mi vida.
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Retomemos esa disciplina si la perdimos, o encontrémosla si nunca la
tuvimos. Tomemos en cuenta que la disciplina es todo lo que nos
apega a lo que queremos lograr o ser, y preguntémonos cada vez si la
actividad que estamos a punto de realizar, comida por comer, bebida
por tomar, me apega a mi meta o me aleja de lo que quiero lograr, y
ser.

En la préctica del yoga hay muchas posiciones que nos llevan hacia la
disciplina porque hay posturas que no se pueden alcanzar
simplemente de un dia para otro. Ciertas posturas necesitan el
desarrollo de la fuerza, de la flexibilidad, del equilibrio, y del balance,
y que sin la disciplina para la prdactica constante sera muy dificil
alcanzarlas.

La postura de la semana es la postura de las 8 curvas o
astavakrasana. Para lograr esta pose balanceamos en los dos brazos
y con una pierna por encima de un brazo y la otra por debajo,
estiramos las piernas hacia un lado. Si se le complica empiece
dividiendo la postura en segmentos y no se desanime. Esta postura
estd aqui solo como un incentivo para ver lo que se puede lograr con
un poco de disciplina.

La tarea de la semana para fomentar la disciplina en nuestra vida es
notar cada actividad que realicemos en el dia o durante la semana y
tomemos nota de cudles son las actividades que nos alejan de
nuestros objetivos y cuales son las que nos apegan o nos acercan a
nuestra meta. Escojamos las que nos conducen en la direccion
adecuada.
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Resiliencia

E. "Las dificultades a
menudo preparan a la
gente ordinaria para un
destino extraordinario" -

C.S. Lewis (escritor
tedlogo)

La primera vez que
escuché esta palabra fue

o
o

en un seminario en la
PuraMe Universidad en el que
explicaban cémo es que
hay estudiantes que son
sobresalientes, incluso
cuando se enfrentan a
\ una vida llena de
adversidades; siendo
chicos abandonados, sin
tener donde vivir, con
problemas econémicos, padres alcohdlicos, etc. La idea es que hay
personas que logran salir adelante aun cuando la vida les esta
golpeando de la peor manera, mientras que hay otras personas que
al primer tropezén no se vuelven a levantar. La facultad de esas
personas de salir adelante ante cualquier adversidad es la resiliencia.
Tengo que aceptar que al principio pensé que ni siquiera existia una
palabra en espafiol que describia lo que en Inglés es la palabra
“resilient”, pero después de buscar en el Diccionario de la Real
Academia de la Lengua Espafola, me encuentro con que si hay la
palabra resiliencia que significa: “Capacidad humana de asumir con
flexibilidad situaciones limite y sobreponerse a ellas.”
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En este seminario explicaban que estan haciendo estudios para
entender cdmo es que estas personas que son resilientes empezaron
a serlo, o si es que estas personas nacieron asi. Los resultados no son
definitivos, pero el Psicdlogo que estd a la vanguardia de estos
estudios que es el Doctor Martin E. P. Seligman, autor del libro
Learned Optimism: How to Change Your Mind and Your Life (El
Optimismo Aprendido: Cémo Cambiar tu Mente y tu Vida) dice que
podemos aprender a ser resilientes siendo optimistas. En otras
palabras la gente resiliente, aunque su situacidn actual sea precaria,
siempre esta pensando que su situacidon va a mejorar y esta dispuesta
a hacer lo que sea para que su situacion mejore, y mas aun, estan
dispuestos a vivir el resto de su vida intentando que asi sea.

La gente resiliente ademds considera el aprendizaje como parte
importantisima de su éxito, es decir que de cada tropezén o de cada
adversidad en su vida, aprenden a ser mejores para no volver a caer
en esa misma situacién. Fue asi que una vez vi una charla TED de un
emprendedor que habia quebrado 9 empresas antes de lograr la
empresa que le llevo al éxito. El habia sido invitado dada su
capacidad de emprendedor resiliente. Tomemos en cuenta, {cudntas
personas siguen intentando después de quebrar varias empresas? De
seguro él es una de esas personas que seguiria intentando por el
resto de su vida si asi lo necesitara.

Aprendamos a ser resilientes. No importa cuanto la vida nos pueda
golpear. iLevantémonos! Salgamos de nuestro hueco y parémonos
erguidos a seguir adelante en la mision que nos hemos trazado en
nuestra vida.

La posicion de la semana para practicar la resiliencia es el guerrero |I.
En esta pose, aprendamos a ser guerreros en la vida. Tomemos la
vida con optimismo y salgamos erguidos de cualquier adversidad,
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mas no nos detengamos ni por un segundo a contemplar nuestros
fracasos. En Inglés hay un dicho que dice: “Be a Warrior, not a
worrier” que al espafiol se podria traducir como: “Sé un guerrero, no
un preocupado”. Si bien la rima no es tan adecuada como en inglés,
podemos adoptarla y ciertamente transformarnos a través de la
resiliencia a ser guerreros ante la vida.

La tarea de la semana para practicar la resiliencia en nuestras vidas
es notar cuales son los factores que nos han detenido en el pasado.
Estos factores pueden haber sido la pereza, una lesidn, un dolor
(fisico, mental, sentimental), un golpe, problemas econdémicos, etc.
Tomemos nota de esos factores, y preguntémonos si realmente era
justificable haber suspendido nuestra mision... Desde hoy en
adelante no dejemos que ese factor o ningln otro nos detengan en
llegar a la meta que nos hemos propuesto.
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Autenticidad

"La autenticidad es la
practica diaria de dejar
ir a quien nosotros
pensamos que
debemos ser, y
abrazar a quien somos
de verdad" -Brené
Brown (Investigadora)

Hace algunos afos,
estando de
vacaciones, mi hija de
3 afios en ese
entonces, se antojo de
unas piedritas que
venian talladas con
intenciones. Ella no
sabia leer todavia, asi

que me parecid
interesante y curioso que se haya antojado de unas piedras cuyo
valor es completamente subjetivo. Le dije que tome tres, una piedra
para cada uno, y le dije que sea ella la que escoja las piedras para la
Mami y para el Papi. La piedra que ella escogié para mi fue “truth”
que se podria traducir al espafiol como “verdad”. Admito que me
quedé perplejo. No sabia qué es lo que la vida me queria decir con
esto. Toda mi vida habia tratado de siempre decir la verdad asi que
me sentia seguro de que no me estaba diciendo que deje de ser
mentiroso. Me propuse meditar en la “verdad”. Me preguntaba a mi
mismo, a Dios, y al universo, cual era la verdad acerca de la “verdad”
gue mi hija me habia otorgado, hasta que un dia escuchando un

74



seminario de ayurveda me senti contestado cuando el conferencista
hablaba de la verdad refiriéndose a que tenemos que ser auténticos
con nosotros mismos. No simplemente decir siempre la verdad; o
sea, no decir mentiras (que resulta obvio), sino que debemos
convertirnos en personas auténticas. Nuevamente, tuve que meditar
en dicha ensefanza hasta que por fin empecé a descubrir mi propia
respuesta, y la piedrita se convirtié en mi amuleto que llevo conmigo

siempre.

Quiero pensar que todos
pasamos por una etapa de la
adolescencia en la que sufrimos
una crisis de identidad. Si no es
asi, yo si creo que la sufri con
intensidad. Me acuerdo que yo
me preguntaba a mi mismo
como debo actuar ante tal o
cual circunstancia. También me

acuerdo haber tenido ocasiones
en las que yo me comportaba de distinta manera con ciertas
personas, mientras que con otras personas actuaba de manera
diferente. Por ultimo, tenia un amigo, al que yo consideraba super
chévere, de manera que empecé a preguntarme ante cualquier
circunstancia, cdmo actuaria mi amigo chévere, y entonces yo
actuaba de esa misma manera. A eso es a lo que yo llamo una crisis
de identidad. Por suerte, esa crisis se fue disolviendo poco a poco
mientras se formaba mi personalidad, meditaba, practicaba yoga, y
también porque me encontré con el Tao Te Ching de Lao Tzu que es
un libro que basicamente ensefia cdmo ser.

Si bien no mentir es la parte facil de encontrar la verdad, ser

auténticos con nosotros mismos es un proceso que puede tomar
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toda la vida. Volvernos propios, ser las personas que vinimos a ser en
este mundo, ser el reflejo de nuestro espiritu, es una tarea de
autoconocimiento que solo cada uno la puede hacer. La vida de
seguro nos ensefia poco a poco, pero a veces es mejor aprender por
las buenas que esperar a que la vida nos abofetee para empezar a
recapacitar.

En la practica del yoga buscamos la autenticidad en cada posicién
qgue tratamos, porque no se trata de ver a los demas y rompernos el
cuerpo para lograr lo que ellos hacen, sino que debemos aprender a
reconocer nuestras limitaciones con humildad, y trabajar con
paciencia para superarlas. Tomemos en cuenta que no todos los
cuerpos son iguales, y lo que a unas personas les puede resultar facil
para otros es una tarea que implica mucho esfuerzo y que de no ser
auténticos podriamos terminar lesionandonos.

Las posiciones de esta semana para practicar la autenticidad son las
gue proveen apertura de los chacras, tales como: el medio camello, el
camello, la rueda (el arco).

La tarea de la semana es la meditacion en busqueda de la verdad (de
la autenticidad). Aqui nos preguntamos quienes somos, quienes
queremos ser, y nos visualizamos siendo esas personas, con la
esperanza y la misién de algun dia ser el reflejo de nuestro espiritu.
iFeliz practica!l
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Optimismo

"Podemos quejarnos de
los arbustos de rosas
porque tienen espinas, o
alegrarnos porque los
arbustos de  espinas
tienen rosas" -Abraham
Lincoln (Expresidente de
EEUU, y Abogado)

Hace algunos afios se
pusieron de moda las

cadenas de correos
electréonicos, de manera que todos los dias llegaba una nueva.
Algunas eran positivas; que si le reenviabas a toda tu lista de
contactos pidiendo un deseo, tu deseo se cumplia en un cierto
numero de horas o de dias. Otras eran negativas; te pedian que
reenvies a toda tu lista de contactos y si no lo hacias arriesgabas 7
afios de mala suerte, desgracias en el amor, o incluso hasta la pérdida
de tus habilidades sexuales. En una de estas ocasiones me llego el
Credo del Optimista y decia:

“Prométete a ti mismo:

Ser tan fuerte de espiritu que nada pueda perturbar tu paz espiritual.
Hablar de bienestar, felicidad y prosperidad a cada persona con quien
te encuentres.

Hacer sentir a todos tus amigos que siempre ves algo positivo en
ellos.

Ver siempre el lado favorable de las cosas y que tu optimismo sea una
realidad positiva.

Pensar solo en lo mejor, trabajar por lo mejor y esperar lo mejor.
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Ser tan entusiasta con los triunfos de los demds como lo eres con tus
propios triunfos.

Olvidar los errores del pasado y concentrarte en alcanzar tus metas
en el futuro.

Tener siempre un semblante sereno y brindar una sonrisa a todas las
personas con quienes te comunicas.

Dedicar todo el tiempo necesario para mejorarte a ti mismo y asi no
tendrds tiempo para criticar a otros.

Superar la preocupacion, ser noble y no enojarte fdcilmente; ser tan
fuerte como para no sentir temor, y lo suficientemente feliz para
evitar que las dificultades te acobarden.” (Optimist International,
2015)

Lo mejor de esta cadena era que no habia que reenviarle a nadie, ni
para que no te pasen desgracias, ni fortunas. Esto era algo que
simplemente habia que aceptarlo como propio y que adoptando este
credo como filosofia de vida estaba seguro que mi vida y la vida de
los demas iba a cambiar de manera positiva. Esta fue la Unica cadena
gue me permiti reenviar a los que yo mas queria. Consultando un
poco acerca de este credo, me encontré con que existe una
organizacioén sin fines de lucro, Optimist International, que se encarga
de promover esta filosofia de vida para hacer del mundo un lugar
mejor.

Luego, cuando yo empecé a promover este Credo del Optimista me
topé con gente muy cercana a mi que me decia, “yo no soy optimista,
soy realista”, y la verdad yo no sabia que decirles, tanto asi que me
desilusioné y hasta me olvide por un tiempo de mi propdsito de
seguir este credo al pie de la letra. Hasta que un dia me encontré con
el libro de Martin E. P. Seligman que se llama el Optimismo
Aprendido, en el que empieza su libro diciendo que la gente que dice
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que es realista, es basicamente pesimista, y que todos podemos
aprender a ser optimistas.

Desde que llegué al Ecuador, me he dado cuenta que en el dialecto
ecuatoriano decimos frases como: “que te vaya bien, NO”,
“mandarasle saludos, NO”, “cuidarste, NO”, “me siento hecho
pedazos”, “estoy que me muero del hambre”, “estoy que me muero
del cansancio”, etc. Empecemos cambiando desde la manera en la
que hablamos. Dejemos de ser negativos. Alguna vez, un 31 de
diciembre, una chica que estaba en la fiesta para recibir el Aflo Nuevo
me dijo que estaba tan “cansada de su mondtona vida” que queria
qgue en el nuevo ano empiece pasando algo que cambie su vida, y que
estaba dispuesta a enfrentar una catdstrofe natural, con tal de que
asi sea.

No nos sentemos a esperar el cambio. Construyamos el cambio en
nuestras vidas empezando por ser optimistas. Tomemos en cuenta
gue solo nosotros podemos serlo. Nadie nos puede hacer optimistas.

Aprendamos a ser optimistas. Nuestra vida va a ser mejor si asi lo
somos. Tomemos conciencia de nuestros pensamientos. Tomemos
conciencia de nuestras palabras, de manera que si en algin
momento nos encontramos pensando en algo negativo o diciendo
algo negativo, inmediatamente recapacitemos y reformulemos este
pensamiento o palabras.

La posicidn de la semana para practicar el optimismo es el Guerrero
Il. En esta posicién sintdmonos unos guerreros ante la vida yendo
hacia adelante con fuerza, viendo por encima de nuestra mano al
horizonte, con nuestro talén trasero clavado en el piso de manera
que si la vida nos empuja, no damos “ni un paso atras”.
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La tarea de la semana para practicar el optimismo es tomar
conciencia de nuestras palabras y de nuestros pensamientos.
Tratemos de hablar de manera positiva y si por error nos
encontramos diciendo algo negativo, nos podamos corregir de
inmediato; por ejemplo si decimos algo como: "que te vaya bien, NO"
inmediatamente cancelamos nuestro pensamiento y reformulamos
para decir algo como: "que estés bien" o "que Dios te bendiga" o
"namasté".

80



Gratitud

"La gratitud no es solo

VOO

PuraMente

una palabra; es una

forma de vida." —Dicho

Popular

Hace algunos afios, mi
hija tenia una amiguita
de su misma edad que
era la nifa mas
educada y suavecita
gue yo habia conocido
en mi vida. Era el ejemplo a seguir y obviamente a mi me encantaba
qgue mi hija juegue con ella; sin embargo, por cosas de la vida mi hija
consideraba que esta amiga probablemente era demasiado calmada
y pasiva para su personalidad arrolladora, pero igual se llevaban bien.
Yo me preguntaba cdmo habrian hecho los Papas para educarle de
esa manera, hasta que una dia, después de una cita de juego entre
las dos nifas en nuestra casa, llegd a retirarla su Mamad y cuando le
dijo que ya se iban y que se despida, la nifia tuvo toda la intencién de
armar el emperro de la vida. Yo conocia bien esos episodios, asi que
me sorprendié cuando la Mama3 le dijo que sea agradecida por la cita
de juego que habia tenido y que siendo agradecida podria tener mas
en el futuro. La nifia inmediatamente se calmd, se despidid de
nosotros, y se fue dandole un abrazo a mi hija. Creo que esa lecciéon
le sirvié a mi hija y a mi de igual manera.

Muchas veces habia escuchado que hay que ser gratos de lo que
tenemos, y pocos dias antes habia terminado de ver un documental y
de leer el libro del mismo nombre que se llama “El Secreto” de
Rhonda Byrne, en el que profundiza de sobremanera que uno de los
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secretos de la ley de atraccidn es ser gratos de lo que tenemos, y que
asi atraeremos mas de eso a nuestras vidas. Fue asi como vi que este
concepto se podria poner en practica de manera muy simple, no solo
para nosotros mismos, sino también para la educacién de nuestros
hijos.

De igual manera, las mayores religiones del mundo ensefian y
promueven la gratitud en sus feligreses como parte de las
ensefianzas mas profundas, y ultimamente la psicologia también
promueve la gratitud como parte de la psicologia positiva ya que “se
le asocia con el positivismo, el aumento de la energia, y la empatia
con los demas”. (Psychology Today, 1991-2015) De esta manera, la
gratitud nos ensefia a ver siempre el aspecto positivo incluso en la
desgracia. Por ejemplo, después de la leccién de gratitud que nos dio
la Mama de la amiga de mi hija, un dia me estaba subiendo al atico
de la casa cuando la escalera en la que estaba parado se cayo, pero
por gracia logré agarrarme del piso de arriba con la mano y no me cai
al piso; lo que si me pasé es que me lastimé toda la piel del brazo. Esa
noche cuando le hacia rezar a mi hija, ella agradecidé porque si bien
me habia caido del atico y me habia lastimado el brazo, no me habia
pasado nada peor. Desde ese dia, con mi hija, ya no rezamos
pidiendo, sino que rezamos agradeciendo, que a la final da lo mismo
ya que al agradecer estamos atrayendo mas de lo mismo a nuestra
vida.

Practiquemos ser agradecidos, empezando por la salud y la vida, ya
gue estamos aqui, vivos, y quisiéramos tener una saludable y larga
vida. Notemos que nadie nos puede hacer agradecidos. Solo nosotros
podemos convertirnos en personas agradecidas y de esa manera
atraer mas de lo que queremos a nuestra vida. Asimismo, la gratitud
nos hace mdas positivos, nos aumenta la energia, y nos aumenta la

empatia hacia los demas.
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La posicidn de la semana para practicar la gratitud es la Posicion del
Nifio o de la Nifia (Balasana). En esta posicién, sintdmonos
agradecidos; con nuestros brazos extendidos hacia adelante, nuestra
cabeza en el piso, y los gluteos sobre los talones. Notemos que en
otras religiones se reza poniéndose en esta pose de humildad vy
gratitud durante varias veces al dia. jAprendamos!

La tarea de la semana es ser mas gratos, con nosotros mismos y con
los demas; especialmente con nuestros Padres que nos dieron la vida
y su dedicacion todos los dias de nuestra vida.
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Compasion

"Si enciendes una vela por
alguien mas, ésta también
alumbrara tu camino" - Buda

Alguna vez lei que el Dalai
Lama habia dicho que una de
las mejores intenciones en las
gue se puede meditar es la
compasion. “El mundo
necesita compasion”, dice. Yo
creo que la compasién es
parte de los seres humanos. Es
decir, los nifios nacen siendo
compasivos con los mas necesitados pero en algin punto de nuestras
vidas nos empezamos a desensibilizar de los demds y nos volvemos
individualistas y egocéntricos. Recuerdo que cuando era nifio
(probablemente entre 2 y 4 afios) mis Padres me llevaban a la misa
Catodlica, donde en la mayoria de las iglesias de Quito hay un Cristo
crucificado, que mientras mas ensangrentado, mejor. Probablemente
yo era tan pequeiio que ni hacia caso a la misa, pero recuerdo que mi
sentimiento era de hacerle compaiiia al Cristo que estaba en la cruz,
y todas las veces que saliamos de la Iglesia me ponia a llorar
pensando que coémo le vamos a dejar a ese sefior ahi ensangrentado
y sufriendo. Poco a poco, supongo yo, me fui desensibilizando, y de la
misma manera uno se va desensibilizando de los pobres, de los nifios
huérfanos, de los ancianos, de los enfermos, de las personas que no
pueden trabajar debido a una discapacidad, etc.

Como dije alguna vez en otro de mis ensayos, no estoy sugiriendo
que todos nos hagamos la Madre Teresa de Calcuta ni que
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empecemos a vivir nuestra vida entregados a los necesitados, pero si
creo que todos podriamos brindar un poco mas de empatia hacia los
mas necesitados. Con esta idea se me viene la siguiente historia a la
mente. “Un sefor, después de muchos afios de matrimonio pierde a
su esposa y entra en un estado de depresion en el que solo se pasa
llorando sentado en la puerta de la casa. Nadie le puede hacer salir
de su desconsuelo, hasta que la hija de su vecina le pregunta a su
Mama: “équé le pasa al vecino?” La Mama le cuenta y la nifia se le
acerca y se queda junto a él por un rato. De pronto el sefior se
levanta recompuesto, le da un abrazo a la nifa y le dice chao a su
mama desde lejos con una sonrisa en la cara. La Mama3 le pregunta a
la hija: “équé le dijiste?” La nifia responde: “nada, solo le ayudé a
llorar”.

Creo que todos podemos aportar con un poco de compasiéon al
mundo. A veces escuchamos como en otros paises sufren genocidios,
migraciones masivas, guerras, hambrunas, y como que a nosotros ni
nos va, ni nos viene. Sin irnos tan lejos, hay comunidades enteras en
el Ecuador que sufren a diario por inundaciones, deslaves,
erupciones, terremotos, pero que mientras no nos afecte a nosotros,
no nos importa. Por Ultimo, en las calles siempre hay alguien por
qguien podemos sentir un poco de compasion.

Por otro lado, sintamos compasién por los animales. En la filosofia
del Yoga se promueve el vegetarianismo no tanto por salud, no tanto
por evitar el calentamiento global, no tanto por colaborar en el
crecimiento sostenible del mundo, no tanto por empatia hacia los
pobres que no pueden comprar un pedazo de carne, sino por
fomentar la no-violencia y la compasién hacia los animales. Ndotese
que algunas religiones del mundo, tienen la filosofia de que los
animales que son sacrificados para alimento al menos hayan sido

llevados a la muerte de una manera digna, honrosa, rapida y sin
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sufrimiento, y en algunos casos hasta con un religioso que reza por el
animal al que se le esta quitando la vida.

Practiquemos la compasion. Sensibilicémonos con los que sufren y no
necesariamente demos caridad, pero hagamos el ejercicio de sentir
compasion y un poco de empatia por los mas necesitados.

La pose de la semana para practicar la compasién es la pose de héroe
con las manos en namasté al frente del pecho. En esta posicion,
sensibilicémonos con el dolor y sufrimiento de los que lo necesiten
haciéndonos héroes para ellos, ayudandoles con un sentimiento de
bendicidon y empatia, mientras les dejamos saber que reconocemos
su presencia y su sufrimiento con una reverencia que les dice
namasté: “la luz dentro de mi (mi esencia, mi espiritu), saluda,
bendice, y honra, a la luz dentro de ti (tu esencia, tu espiritu) y por lo
tanto nos hace iguales.

La tarea de la semana para practicar la compasién es simplemente
cerrar los ojos por alguna persona que necesite nuestra compasion y
enviarle un sentimiento de empatia diciéndole en nuestra mente "yo
soy parte de ti tanto como tu eres parte de mi y por lo tanto acepto
compartir un poco de tu sufrimiento". Si gusta, puede darle una
muestra de su carifio...
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Flexibilidad

"El bambu que se dobla
es mas fuerte que el roble
gue se resiste" -Proverbio
Japonés

En mis clases de yoga,
casi todos los dias me
encuentro con alguien
gue me dice: “es que yo
no soy flexible...”. Déjeme
preguntarle: ées Usted
flexible de mente? En
otras palabras, cuando

— usted hace planes vy
organiza su dia o su vida, usted se frustra cuando sus planes no le
salen de la manera que usted planificé. Cuando usted esta yendo en
el auto y de pronto le cierran una calle, écual es su reaccion? ¢Usted
se angustia? iSe tensa? Si su reaccion es de frustracién, molestia,
incluso furia, entonces Usted ciertamente no es una persona flexible.
Esa inflexibilidad se refleja en nuestro cuerpo. Es decir, mientras mas
inflexibles de pensamiento somos, de la misma manera seremos
inflexibles de cuerpo. Notemos que cuando nos frustramos, o nos
angustiamos, o nos estresamos, nuestro cuerpo se tensiona, y
cuando nuestro cuerpo se tensiona entonces nos volvemos rigidos, y
asi nuestro cuerpo se vuelve un reflejo de nuestra mente y se
desarrolla de esa manera; de una manera inflexible.

Es asi que las mujeres generalmente son mas flexibles que los
hombres, dado que vivimos en una sociedad machista en la que
generalmente el hombre es el que hace los planes y la mujer en
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cambio es la que se adapta y se flexibiliza a cualquier situacion.
Incluso es comun escuchar cuando alguien se refiere hacia alguna
chica como: “que linda esta chica, que suavecita” (siendo la suavidad
una caracteristica de que esta chica se adapta a todo, no molesta, no
critica, no da su opinién y por lo tanto es flexible). Los hombres por
otro lado, tenemos esa idea de que tenemos que ser fuertes y que lo
gue se dice se hace; asi nos volvemos rigidos, porque la sociedad asi
nos manda. Porque el dia que un hombre muestra rasgos de
flexibilidad o suavidad especialmente ante su mujer, entonces la
sociedad inmediatamente pregunta: “éiquién serd la que manda en
esa casa?”’, o escuchamos comentarios como: “este chico es un
mangoneado”. Asi los hombres nos criamos mas rigidos de mente y
de cuerpo.

En el yoga se dice que la edad se mide en términos de flexibilidad.
Notemos los nifios recién nacidos; se duermen con los pies hacia
adelante doblados en la cintura. Luego, poco a poco nos empezamos
a volver rigidos, porque queremos que la vida empiece a
desenvolverse de cierta manera y cuando nuestros planes no se dan
de la manera planificada, entonces nos empezamos a entumecer.
Ahora, notemos una persona de avanzada edad...

Seamos flexibles, pero tomemos en cuenta que tenemos que
empezar nuestra flexibilidad en la mente. El cuerpo no se va a volver
flexible si seguimos tensionandonos en cada desvio, cada vez que
nuestra vida no sigue el rumbo que nos hemos trazado. Pongdmonos
metas, pero no fijemos el camino. Acordémonos que como dice el
dicho “Por varios caminos se llega a Roma”. Dejemos que la vida nos
lleve a nuestro destino de la misma manera que la naturaleza guia a
los pajaros, que increiblemente viran hacia un lado o hacia el otro en
perfecta sincronia en pleno vuelo.
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Regresemos a nuestra infancia en términos de flexibilidad. La
mayoria de las posiciones en el yoga trabajan la flexibilidad pero en
especial hay una que incluso se usa en la anatomia para medir qué
tan flexible es una persona; el dobles frontal. Este dobles frontal se lo
puede hacer parados o sentados con el objetivo de llegar a los dedos
de los pies con las manos, tomando mucha conciencia de la zona
lumbar de nuestra columna vertebral, ya que no se trata de
lesionarnos con el afan de volvernos flexibles de cuerpo, sino de ir
aprendiendo lo que nuestro cuerpo tenga que ensefiarnos en el
camino hacia nuestra meta. Recordemos que el yoga no
necesariamente es para personas flexibles, sino para personas que
quieren llegar a la flexibilidad.

La tarea de la semana es relajarnos fisica y mentalmente. Tomar
conciencia de nuestras tensiones mentales. ¢Qué nos hace rigidos?
¢Qué nos tensa? Tomando conciencia de esos detalles, reldjese,
aprenda a soltar todos sus musculos. Haga el esfuerzo de soltarse de
mente y de cuerpo. jRespire y reldjese!
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Fortaleza

"La fortaleza no viene de
lo que puedes hacer.
Viene de sobreponernos

YOGA |

PuraMente

a las situaciones que
pensdbamos que no
podemos hacer" -Rikki
Rogers (Escritora)

Al igual que todas las otras intenciones, la fortaleza empieza en la
mente. Si uno empieza diciendo yo no soy fuerte, entonces surge la
pregunta, ées Usted fuerte de caracter? Saca Usted adelante los
proyectos que se propone en la vida, o cuando trata algo, se da por
vencida ante el primer obstdculo que encuentra. La fortaleza, mas
que la fuerza fisica implica la capacidad de una persona para soportar
problemas y adversidades, y la firmeza de animo. Cultivemos la
fortaleza ya que la fortaleza se puede desarrollar.

La practica fisica de las posturas del yoga, se ha hecho muy popular
entre las mujeres, porque en el yoga se procura el balance entre la
flexibilidad y la fuerza, y de esta manera siendo la mayoria de las
mujeres mas flexibles que los hombres, sienten que estdn un paso
adelante; sin embargo, la fuerza es tan parte de la practica como lo
es la flexibilidad. La diferencia estd en la gran cantidad de profesoras
y estudiantes mujeres que existen en el mundo que han ido
modificando las rutinas de manera que mas y mas se practica la
flexibilidad para seguir atrayendo a este segmento del mercado que
nutre la industria, pero nos estamos olvidando de la fuerza.

Recuerdo que en mis primeras clases de yoga alguna vez una de mis

profesoras pregunté a la clase si queriamos trabajar alguna parte del

cuerpo en especifico y yo respondi que sentia que trabajabamos las
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piernas vy la flexibilidad un montdn pero qué tal si podriamos trabajar
la fuerza en el torso, los brazos, y los hombros. La profesora hizo un
gesto de desaliento y nos hizo una practica que dejé notar su falencia
en la fuerza.

Esto me recuerda también que hace algunos afos tuve Ila
oportunidad de asistir a un museo donde estaba visitando una
muestra que recopilaba las resefias mas antiguas que se conocian del
yoga, y entre ellas incluia estatuas, cuadros, accesorios,
indumentaria, fotos, y algunos de los videos mas antiguos que
existian. En toda esta muestra no habia ni una sola mujer. Tomemos
en cuenta que hace miles de afios que se desarrollé la practica de
asanas (posturas fisicas) del yoga, los Unicos permitidos a practicar y
ensefiar yoga eran hombres, de tal manera que las rutinas y practica
en si, se desarroll6 de manera completamente distinta a lo que se
conoce ahora. Dado que la préctica estaba dominada por hombres
entonces existia una tendencia a trabajar la fuerza tanto como la
flexibilidad, en la que la gran mayoria de la practica se desarrollaba
trabajando la parte superior del cuerpo. Hoy en dia en el yoga la
practica de la fuerza esta relegada a unas pocas clases a la semana en
estudios muy populares del mundo donde las clases se llaman “Yoga
para Hombres” o “Power Yoga”, donde los estudiantes que asisten
saben muy bien que van a trabajar la fuerza y que de no ser asi, esos
practicantes muy dificilmente volverian.

Acordémonos entonces que la fuerza es tan importante para el
cuerpo humano como lo es la flexibilidad. De la misma manera, la
fortaleza de la mente es la que nos saca de apuros cuando nos
encontramos con obstaculos en el camino a los que ya sea, les
movemos o les escalamos. Trabajemos la fortaleza, empezando por
la mente, desde que nos sentimos fuertes ante cualquier virus,

dolencia, enfermedad, o adversidad, hasta la fuerza de caracter que
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debemos tener o desarrollar ante cualquier dificultad que nos
encontremos en la vida.

La posicidn de la semana para desarrollar la fortaleza es chaturanga
dandasana o simplemente chaturanga como se la conoce en
espafiol. Esta pose se la practica a diario en las tradiciones de Yoga
como Ashtanga y Vinyasa, sin embargo toma un poco de tiempo en
perfeccionar hasta generar la fuerza necesaria, pero es
importantisima, ya que forma parte de la secuencia fundamental del
Ashtanga y del Vinyasa. Para lograr esta pose se empieza en un
tablén o plancha y se baja despacito, conteniendo el peso y
abrazando el torso con los codos doblados a un dangulo de 90 grados,
pero sin llegar a topar el piso. Aqui se puede quedar por varias
respiraciones o al menos por una exhalacion como parte de la
secuencia de “el saludo al sol” que en otras tradiciones es la Unica
practica que hacen hasta por 108 veces seguidas, conocida como la
“Yoga Mala” para desarrollar fuerza muscular y mental.
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Balance

"El balance es la llave

para todo. Lo que

hacemos, pensamos,

decimos, comemos,
sentimos. Para  todo
necesitamos conciencia, y
a través de esta
conciencia podemos
crecer" -Koi Fresco
(Escritor 'y  Educador
Espiritual)

Si viniese un
extraterrestre y nos pregunta: “é¢Digame en una palabra, de qué se
trata la vida?” ¢Usted qué le responderia? Estoy seguro que algunas
personas van a decir que la vida se trata de encontrar el amor, otras
diran que se trata de la bondad, otras de la compasién, otras del
desapego. Otras personas tal vez digan que se trata de encontrar
abundancia, prosperidad, poder, etc. Independientemente de lo que
pensemos, yo creo que habrd un buen nimero de gente en el mundo
que diga que la vida se trata de encontrar balance. Para ejemplificar
esto, pongdmonos a pensar, cuantas veces nos hemos encontrado
con una situacién en la vida en que la primera vez actuamos de una
manera, y la segunda vez que nos encontramos con exactamente la
misma situacion, actuamos de diferente manera. Probablemente
hasta nos hayamos preguntado, por qué la vez pasada hice tal cosay
ahora, en cambio, hago esto otro. Por un lado podriamos decir que
somos inconsistentes, pero prefiero pensar que probablemente
nuestro ser esta tratando de encontrar balance. Especialmente, yo
me doy cuenta de este tipo de “inconsistencias” todo el tiempo en la
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educacion de mis hijos. Ciertas veces me piden algo y les digo que no
y otras veces les digo que si. Ciertas veces actuamos con fuerza y
otras veces con flexibilidad. Y para con nosotros mismos, ciertas
veces talvez somos introvertidos mientras que en ciertas otras nos
sentimos extrovertidos. Ciertas veces podremos ser generosos,
mientras que en otras tal vez seamos austeros. A veces podemos ser
eficientes y otras veces desperdiciadores, y asi casi en todo adjetivo
gue tiene un anténimo.

En el yoga siempre estamos tratando de encontrar balance, ya que la
mayoria de las posturas del yoga tienen la cualidad de lograr el
balance entre la fuerza y la flexibilidad. De la misma manera, a veces
la vida nos pone obstaculos de los que generalmente podemos salir
adelante, ya sea aplicando fuerza, o aplicando flexibilidad. Es asi que
cuando hacemos una clase de yoga que contiene muchas poses que
desafian el equilibrio, hay personas que salen exhaustas porque
tratan de hacer las posturas utilizando la fuerza, mientras que hay
otras personas que salen relajadisimas porque utilizan la flexibilidad.
La vida diaria es un ejemplo parecido, en el que talvez salimos
adelante con fuerza, pero al final del dia estamos exhaustos,
mientras que hay otras personas que salen adelante siendo flexibles
y terminan el dia relajados. La clave del asunto esta en encontrar el
balance.

La pose de la semana para encontrar el balance entre la fuerza y la
flexibilidad es el bote. En esta pose tenemos que tener la fuerza del
abdomen para doblar el cuerpo en una “V”, pero también
necesitamos la flexibilidad en la espalda y piernas para tomarnos los
dedos de los pies con las piernas estiradas. Por ultimo, tenemos que
encontrar el equilibrio entre los isquiones y el coxis, y también el
balance entre la fuerza y la flexibilidad para saber cudnto jalar y

cuanto aflojar.
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La tarea de la semana es tomar conciencia de nuestro dia a dia y ver
cuanta fuerza aplicamos a nuestros asuntos versus la flexibilidad, y
empecemos a balancear nuestra vida.
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Coraje

"El miedo es una

reaccion; el coraje es

una decision". -

Andnimo

Wikipedia define el
coraje como: “..la

virtud humana, que
destaca la fuerza de
voluntad que puede
poseer una persona
para llevar adelante
una accién a pesar de
los impedimentos. El
coraje es la habilidad

de sobreponerse a
dichos impedimentos y perseverar probablemente con la acciéon que
se pretendia realizar.” (Wikipedia, 2015).

Nuestras vidas estan llenas de lecciones de coraje y sin embargo
insistimos en no tomarlas en cuenta. Solo notemos cuantas personas
en nuestra vida conocemos que tienen algin tipo de dolencia,
enfermedad, lesion, discapacidad fisica o mental que nos dan el
ejemplo dia a dia de salir adelante sobrellevando sus impedimentos.
Los ejemplos mas claros que se me vienen a la mente son cada uno
de los atletas de los Juegos Paraolimpicos. Estos atletas son personas
gue en el algin punto de su vida tuvieron que tomar una decisién en
la que resolvieron aceptar su discapacidad y sobrellevarla para ser lo
mejor que pueden ser, aln con su discapacidad, y eso implica que se
armaron de coraje.
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Conozco una persona que cada vez que pienso en coraje se me viene
a la mente. Ella tenia una malformacién en la espalda que
comunmente se conoce como joroba o corcova. En un principio,
segun sus propias palabras, ella se avergonzaba de su cuerpo y por
consiguiente evitaba salir de su hogar. Un dia ella decidié armarse de
coraje e ir a una clase de yoga, y al definir su intencién para esa clase
ella decidié que lo que mas necesitaba en su vida era coraje. Empezd
air a clases todos los dias y poco a poco su coraje fue incrementando
al mismo tiempo que su joroba iba disminuyendo, hasta que un dia
decidié entrar al mismo curso de entrenamiento para hacerse
profesora de yoga al que yo entré, y termind graduandose conmigo.
Ahora, levante la mano para el que hablar en publico sea su fuerte.
Muy poca gente lo hara. Ahora pensemos a cuanta gente le gusta
gue le observen cada minimo detalle de su cuerpo mientras habla en
publico y sobrelleva una deficiencia fisica. A eso es a lo que yo llamo
coraje.

Pongdmonos en los zapatos de esas personas; personas que sufren
cualquier tipo de enfermedad incurable, lesion, malformacion,
discapacidad, etc. Tener coraje no es facil. Nadie nos puede dar
coraje. El coraje tiene que surgir en cada uno de nosotros ya que
darse por vencido es mucho mas facil. La pregunta es, éporque
debemos tener coraje? Alguna vez escuché que las personas que nos
dan muestras de coraje sobrellevando sus impedimentos son angeles
en la tierra, especialmente los nifios, ya que estdn aqui para
ensefiarnos lo que se puede hacer con la fuerza de voluntad y la
perseverancia.

iDecidamos tener coraje ahora! Sobrellevemos nuestras limitaciones
e impedimentos ya sean estos fisicos, mentales, econdmicos,
sentimentales, emocionales, etc. Encontremos nuestro enemigo.

Reconozcamos hacia quien nos enfrentamos. Si tenemos una
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limitacion fisica es mas fécil saber cudl es nuestro enemigo, pero de
otra manera nuestros enemigos podran ser nuestros vicios, nuestras
deficiencias, nuestras carencias, tomando en cuenta que nuestras
mayores limitaciones estdn en la mente.

La postura de la semana para generar y practicar el coraje es el
guerrero de paz. En esta pose, seamos guerreros para vencernos a
nosotros mismos con una mano estirada al cielo a manera de espada
que pide ayuda y con la otra mano apoyada en la pierna para
soportar el peso de nuestro impedimento, con las piernas estables y
fuertes, listos para aguantar cualquier empujon que la vida o la
sociedad nos pueda dar.

El deber de esta semana para cultivar el coraje es ver un video o leer
un libro que nos empuje y ayude a liberar el coraje que esta dentro
de nuestro ser. Solo tenemos que liberarlo. Le invito a ver la pelicula
El Circo de las Mariposas que solo dura 22 minutos y esta disponible
en YouTube. jFuerza y coraje!
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Fluidez (Dinamismo)

"Cuando haces cosas
desde tu alma, sientes un
rio moviéndose dentro de
ti. jFelicidad!" —Rumi
(Poeta Tedlogo)

éAlguna vez ha tenido la
sensacion, cuando
empieza realizando una
actividad, en la que se

siente a gusto, y ese
Existe un video de este ejercicio en mismo gusto le lleva a
facebook.com/yogapuramente una inmersién en su
propio ser que le hace
perder la nocién del tiempo? Esa sensacion se llama estado de flujo o
flow en inglés. Esta sensacién o estado surge cuando nos dejamos
llevar por la actividad que estamos realizando. Les pasa mucho a los
corredores de largas distancias, a los investigadores, a las personas
que disfrutan de lo que estdn haciendo, de tal manera que se
encierran en su actividad, su actividad les da placer, y asi se terminan

sintiendo realizados con la actividad emprendida.

La psicologia positiva define al estado de flujo como “el estado
mental operativo en el cual una persona estda completamente
inmersa en la actividad que ejecuta. Se caracteriza por un
sentimiento de enfocar la energia, de total implicacién con la tarea, y
de éxito en la realizacion de la actividad. Esta sensacion se
experimenta mientras la actividad esta en curso. El concepto de flujo
fue propuesto por el psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi en 1975...”
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Cuando practicamos yoga, especialmente el yoga dindmico (espariol),
vinyasa yoga en sanscrito, o flow yoga como se le conoce en inglés se
busca este estado. Los profesores de yoga buscamos fluir con los
estudiantes, y los estudiantes buscan fluir con el profesor, de tal
manera que a veces pareciera que los estudiantes logran “adivinar”
el siguiente movimiento. No se trata de que adivinen. Se trata de
fluir, de la misma manera que los pdjaros que estan volando deciden
cambiar de direccién en pleno vuelo, o de la misma manera que las
manadas de animales cambian de direccidon cuando estan corriendo
al verse perseguidos por un depredador. Lo mismo pasa con los
peces.

Poco a poco, cuando practicamos entrar en el estado de flujo
constantemente, la vida empieza a fluir de la misma manera que
fluye la naturaleza. En otras palabras, si nos comparamos con otros
animales en la naturaleza, estos no planifican dénde van comer
mafana, ni guardan la comida pensando en qué van a comer al dia
siguiente si se comen todo el pastizal ahora. Tampoco piensan en qué
direccion van a viajar si tienen que buscar nueva comida. Es decir la
naturaleza fluye sin planificaciones, simplemente fluye.

Yo sé que no planificar es dificil. En la Administracion de Empresas
me ensefaron a planificar, pero nuestra vida no se puede conducir
de la misma manera que conducimos una empresa. Tampoco estoy
diciendo que no debamos poner metas en nuestra vida. Las metas
deben estar ahi, lo Unico que digo es que no fijemos el camino, y
especialmente que no nos obstinemos en dicho camino para alcanzar
esa meta; dejemos que nuestra vida fluya y nos lleve a donde
queremos llegar. Las planificaciones obstinadas producen angustia, y
cuando el camino no es el que nos hemos trazado se produce
frustracién.
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Permitamos que nuestra vida fluya. Practiquemos el flujo. Vivamos
una vida tranquilos, sin obstinaciones.

Los ejercicios para crear flujo en nuestra vida son las secuencias que
se practican en el Vinyasa Yoga, y en especial vamos a practicar
fluidez en la columna vertebral haciendo hula-hula con las costillas.
Para esto empezamos en una posicion de mesa curvando la columna
vertebral hacia arriba y luego rotamos las costillas en movimientos
circulares hacia la derecha y luego hacia la izquierda.

La tarea de la semana para crear flujo en nuestra vida es no hacer
compras de comida. Mire su alacena y mire su refrigeradora, y trate
de consumir de los alimentos que tenga ahi. ¢{No encuentra los
ingredientes para la receta perfecta? jNo importa! Fluya preparando
la comida y logre que sus comensales le elogien el menu preparado.
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Felicidad

"La felicidad no depende
de lo que tienes o de
quien eres. Depende

completamente de lo que

piensas" -Buda

Por alguna razdn los seres

-

humanos tenemos |la
erronea idea de que la
felicidad nos debe llegar
de la misma manera
como cuando uno se gana
la loteria; con un agente
externo, completamente

al azar y con unas
probabilidades bastante
remotas. Sin embargo, la
felicidad no depende de
un agente externo sino
e gue depende de cada uno
) ”fnf‘ : de nosotros y tenemos
v ' ... todas las probabilidades

del mundo de ser felices al 100%. Es mas, es nuestra obligacién ser
felices.

Creo que la religion tiene un tanto de responsabilidad en la idea de
qgue Dios nos da la felicidad solo si nos portamos bien, cuando en
realidad nosotros deberiamos ser los que ofrezcamos nuestra
felicidad a Dios. Paramahansa Yogananda, en su libro Autobiografia
de un Yogui, dice que en la felicidad encontramos a Dios. Aqui nos
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podemos dar cuenta de la diferencia de concepcién de la idea de
felicidad: siendo felices encontramos a Dios, mas no debemos
esperar a que Dios nos mande la felicidad.

Ahora la pregunta es écomo encontramos la felicidad? Creo que
todos pasamos por una etapa en la vida en la que nos decimos

” u

“cuando tenga ese juego de video voy a ser feliz”, “cuando tenga esa
televisién voy a ser feliz”, “cuando tenga ese auto voy a ser feliz”, etc.
Lo que estamos haciendo aqui es basando nuestra felicidad en el
TENER. Esto trae dos problemas: el primero es que si NO logramos
tener lo que queremos, lo mas probable es que terminemos siendo
infelices, y el segundo problema es que si logramos obtener lo que
gueremos, inmediatamente vamos a tener un sentimiento de vacio
gue nos lleva a buscar tener una nueva cosa. Esto es lo que vemos
que les ha pasado a muchos artistas, musicos, o empresarios
exitosos, que logran alcanzar dinero y fama, y luego llegan a un punto
en que ya no saben que mdas querer para alcanzar su supuesta
felicidad, terminan asi volviéndose excéntricos, y cuando pareciera
gue ya no les falta nada o que todo lo que les podria faltar lo podrian
obtener, terminan colapsando emocionalmente y en algunos casos
hasta quitandose la vida.

La felicidad NO estd en el TENER, sino que estd en el SER. Empecemos
reconociendo nuestro Ser; {quiénes somos y quiénes queremos ser?
Luego podemos decir: porque soy <inserte su cualidad aqui> soy feliz.

Recientemente vi un documental que se llama “Happy” por Felicidad
en inglés en el que hacen un estudio mundial para entender qué es lo
que le hace a la gente feliz. Los productores terminaron dandose
cuenta de que la felicidad no estd en la acumulacidon de bienes
materiales, sino que la felicidad esta en encontrar nuestras raices, en
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compartir con la gente que amamos, en el propdsito que le damos a
nuestra vida, y en vivir una vida sencilla de servicio a los demas.

Decidamos ser felices, pero no basemos nuestra felicidad en nada
externo a nuestro Ser. Nuestra felicidad empieza en nosotros
mismos, y olvidémonos de pedir felicidad, seamos felices y
ofrezcamos nuestra felicidad a Dios y/o a la sociedad para hacer de
este mundo un lugar mejor.

La postura de la semana para practicar la felicidad es brazos
victoriosos. Erguidos, con los talones y dedos de los pies juntos, con
el peso balanceado hacia atras, el abdomen contraido, el pecho
elevado, con las manos estiradas al cielo, y la actitud de que metimos
el mejor gol de nuestras vidas, sintiéndonos felices de tener nuestra
respiracion y nuestros latidos del corazén que nos permiten estar
vivos y de que podemos continuar adelante con cualquiera que sea la
mision que nos hayamos trazado en la vida.

La tarea de la semana para cultivar la felicidad es hacer una
introspeccidon de nuestro ser y encontrar, équé nos hace felices?
¢Qué nos gusta hacer que nos causa felicidad? Démonos el tiempo
para hacer eso que llena nuestro Ser. jFelices descubrimientos!
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Perdon

"La vida se vuelve un
poco mads facil cuando
aceptas una disculpa que
nunca llegé. Eso se llama
perdonar en tu corazén."
- Paulo Coelho (Escritor y
Letrista)

Recuerdo haber tenido conciencia de mi orgullo cuando era un
qguinceainero. Por alguna razéon me senti ofendido y me dije a mi
mismo que no iba a perdonar esa ofensa. Lo peor de todo es que
probablemente se trataba de alguna tonteria que de seguro habia
sido algiin mal entendido o algln error de percepcidon de mi parte. Lo
gue si recuerdo con certeza es que ese dia me dije a mi mismo que
no iba a perdonar eso, pero que no iba a dejar que la persona que me
ofendid se dé cuenta, y que nunca mas iba a volver a ser el mismo
gue era antes. Y asi, ese dia cambié, probablemente no solo con la
persona con la que yo me sentia ofendido, sino que de seguro mi
personalidad entera cambid simplemente porque almacené un
rencor dentro de mi Ser.

Ahora, tomemos en cuenta como son los nifios. Los nifios se pueden
pelear entre ellos y después de 5 minutos ya se perdonan, se olvidan
de cualquier ofensa y su relacién vuelve a estar como habia sido
siempre. Esto quiere decir que nuestra naturaleza es la del perddn, y
de perdonar rapido. Con los animales es lo mismo. Los perros por
ejemplo tampoco guardan rencores. Al minuto de la reprimenda que
hayan recibido, estan dispuestos a seguir dando el mismo carifio que
nos habian dado siempre.
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La pregunta entonces es, épor qué no perdonamos? ¢Qué es lo que
nos detiene a perdonar? Y la respuesta es nuestro orgullo, o nuestro
ego, nuestra ira, nuestra indignacion, nuestra furia, nuestro odio,
nuestro rencor, etc. Sentimientos que no deberiamos guardar dentro
de nuestro Ser.

La religidn también se ocupa de promulgar el perddn. Los Judios
tienen el Yom Kipur, un dia dedicado a pedir el perdén de Dios y el de
los demas. En el Budismo, el perdén se concibe como una practica
para prevenir pensamientos dafinos que puedan alterar nuestro
bienestar mental. Los catdlicos pedimos perdén en el acto de
contricion, como parte del Credo, y del Padre Nuestro. Estoy seguro
gue muchas otras religiones también tendran sus propios actos para
pedir perdon.

Empecemos ofreciéndonos el perddn a nosotros mismos,
reconociendo cualquier rencor que hayamos guardado dentro de
nuestro Ser y luego pidamos perdén a la persona contra la que
teniamos ese rencor. Por ultimo, si seguimos manteniendo nuestro
punto de vista en cuanto a la razén por la que nos sentiamos
ofendidos, entonces enviemos un sentimiento de perdon mental
para esa persona, o meditemos en el perdéon de manera que el
sentimiento sea reciproco.

Convirtamonos en personas que perdonan con facilidad. No
almacenemos rencores dentro de nuestro ser. Nuestro espiritu no se
lo merece. Mantengamonos livianos. Tomemos en cuenta que
sentimientos como la ira, la furia, la indignacién, el rencor contienen
frecuencias bajas que nos hacen pesados. Es por esto que cuando nos
deshacemos de estas frecuencias negativas sentimos que nos
deshicimos de un peso y de pronto nos sentimos mas livianos y
elevados.
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La postura de la semana para practicar el perddn es el Cachorro (en
Sanscrito, Uttana Shishosasana) con una plegaria invertida sobre la
cabeza. En esta pose cerremos los ojos, pidamos perddn, vy
perdonemos a todos quienes nosotros creamos que nos han
ofendido, pero mas que nada liberemos nuestro ser de cualquier
rencor que tengamos guardado.

La tarea de la semana para fomentar el perddn es sentarse con los
ojos cerrados y pedirle perdéon a alguien a quien nosotros
consideremos que le hayamos hecho un dafio, o perdonémosle a
alguien a quien nosotros le guardamos alglin rencor. Depende de
cada uno si de pronto quisiera restablecer contacto con esa persona
con la que no habia hablado en mucho tiempo.
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Prosperidad

4 "Una actitud de gratitud
= invita abundancia vy
—-—
-l
e

prosperidad" -Anénimo

Uno de los deseos mas
populares durante la
Navidad y el Aho Nuevo
es la prosperidad, pero
équé es prosperidad? La
prosperidad se define
como el “estado de
florecimiento, de
desarrollo, de aumento, y
de crecimiento a nivel
econdmico, de felicidad y
de salud.” (Wikipedia,

2015). Es decir que cuando alguien nos desea prosperidad en
realidad nos estd deseando abundancia, salud y vida, y felicidad. Sin
embargo la mayoria de la gente cree que la prosperidad implica solo

desarrollo econémico, cuando a veces el desarrollo econémico puede
ser contraproducente en la salud y la felicidad.

Es importante tomar en cuenta estos dos otros factores adicionales
de la prosperidad porque en el afan de lograr desarrollo econdmico
mucha gente puede aumentar las horas de trabajo, o enfocarse
excesivamente en el desarrollo econdmico, sin prestar atencién a su
propia salud o a su vida familiar que a la vez traen felicidad; sabiendo
gue el dinero no trae felicidad.

Por otro lado también estd el factor de desarrollo econémico
sostenible. Es decir, que si soy lefiador y mi desarrollo econémico
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depende de cuantos arboles corte, no se trata de deforestar todo el
mundo en favor de mi economia, sino que tiene que haber un
equilibrio sostenible que permita el crecimiento, sin el perjuicio del
resto de la poblacién y de la naturaleza. Es asi como la prosperidad
de los pueblos no solo se puede medir en desarrollo econémico ya
que si deforestamos el pais para hacer dinero, eso nos puede costar
en salud y en felicidad. Por ejemplo en los paises que tienen mayoria
Budista, la prosperidad se mide a nivel colectivista en lugar de
individualista, con el objetivo de que sea la sociedad la que salga
adelante en estos tres factores mientras califican el bienestar de la
poblaciéon también en la salud y la felicidad.

Habiendo escrito ya sobre la abundancia, sobre la salud y la vida, y
sobre la felicidad, sabemos que son intenciones que dependen al
100% de nosotros mismos; es decir que no debemos esperar a que
estos factores vengan a nuestras vidas a manera de agente externo.
De la misma manera que podemos desarrollar, fomentar, y generar
estas intenciones en nuestras vidas, entonces también podemos
hacer surgir la prosperidad; siendo ésta una combinacién de las tres.
Encontremos el balance entre el crecimiento econdmico, la salud, y la
felicidad. Tomemos en cuenta que si nos dedicamos solo a
desarrollarnos econémicamente, podriamos afectar a nuestra salud,
y hasta nos estariamos privando del tiempo para disfrutar del mismo
dinero.

La postura de la semana para desarrollar la prosperidad es la Luna
Creciente. En esta pose, encontremos el equilibrio y la estabilidad con
las piernas, y elevemos el torso y brazos al cielo en un clamor por
salud y felicidad.

La tarea de la semana para fomentar la prosperidad es hacer una
introspeccion y tomar nota de cuan felices somos, cuan saludables
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somos, y cual es nuestro estado financiero, y empezar a trabajar
desde ahi, porque solo sabiendo donde estamos podremos comparar
en el futuro y decir: “este afio fue un afo en el que cumpli mis
objetivos de ser mas feliz, mas saludable y mds abundante”. También
puede releer acerca de la abundancia, de la salud y la vida, y la
felicidad, de manera que tengamos claro que no debemos esperar a
que la prosperidad llegue a nuestras vidas como que fuese la loteria,
sino que debemos buscar la prosperidad cada dia de nuestras vidas.
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Llenos de proposito

"Esfuerzo y coraje no son
suficientes sin
PROPOSITO y direccién". -
John F. Kennedy
(Expresidente y Politico)

Uno de los principales

conflictos que vivimos los

seres humanos en algun
punto de nuestras vidas es la respuesta a la pregunta: “iqué
hacemos en este mundo?”. Si bien es cierto que la mayoria del
tiempo simplemente vivimos, ajetreados, tratando de salir adelante;
como que siempre tenemos una espinita dentro de nosotros que nos
despierta de nuestra aletargada vida y nos hace preguntar: iqué
estoy haciendo con mi vida? ¢Para qué vine a este mundo? ¢Qué es
lo que se supone que tengo que hacer con mi vida?

Las religiones del mundo tratan de responder a estas preguntas
dando propdsito a sus feligreses. La religion Hindud, por ejemplo, dice
gue los hombres estamos aqui para limpiar karma, de manera que en
alguna vida, después de muchos renacimientos, podamos
incorporarnos a Dios. ¢...Y qué quiere decir limpiar karma? En el
mundo occidental decimos que todo lo que hacemos a los demas con
mala intencién nos regresa en algin momento. Eso es limpiar karma,
aprender de los errores que hemos cometido en el pasado, en esta o
en otra vida, sufrirlos en carne propia, y aprender de ellos. Es decir
qgue segun la religion Hindl estamos aqui para deshacernos de
nuestras malas acciones y aprender de nuestros errores pasados.

Por otro lado los evangelistas dicen que estamos aqui para
plantearnos nuestra propia mision. Nosotros somos los llamados a
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definir nuestro propio propdsito en la vida. Es decir, en lugar de estar
pidiendo una misién en la vida y esperando a que Dios nos envie esa
mision, debemos ser nosotros mismos los que nos planteemos un
propdsito y nos encaminemos en el cumplimiento de dicho propdsito
en ofrecimiento a Dios o a la sociedad, para hacer de este mundo un
lugar mejor.

Empecemos encontrando nuestros talentos y pongamosles en
practica. Lo ideal seria que nuestro trabajo sea la expresidn de
nuestros talentos, y asi ir cumpliendo nuestra mision dia a dia, pero si
no tenemos la suerte de trabajar en lo que creemos es nuestra
misién, entonces tratemos de buscar la forma de emprender nuestro
propdsito de manera paralela a nuestro trabajo. Yo también tuve un
trabajo que me pagaba bien y me daba de comer, pero que al mismo
tiempo me hacia sentir amarrado a una linea intravenosa que me
mandaba el suero justo, gota a gota para continuar viviendo, pero
que al mismo tiempo no me dejaba vivir plenamente. Fue asi como
en mi desesperacidn, encontré una organizacion sin fines de lucro
gue me permitié voluntariar mis esfuerzos y empezar a aprovechar
mis talentos de manera mas provechosa; siendo este el inicio que me
encamind a encontrar lo que realmente queria hacer de mi vida.

Démonos un propodsito en la vida. Emprendamos nuestra vida de
manera que tenga un objetivo, sin que esto signifique
necesariamente emprender un negocio 0o una empresa, sino que
simplemente nos propongamos usar nuestros talentos de manera
gue le podamos dar un servicio a la sociedad.

La postura de la semana para practicar darnos un propdsito en la vida
es el guerrero lll. En esta pose seamos guerreros que apuntamos
adelante con todo nuestro Ser (cuerpo, mente, y espiritu), con una
pierna hacia atrds que nos permita balancear nuestro cuerpo de la
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misma manera que si pudiésemos volar a manera de super héroes,
con la misién de servir a los demas con el talento, o poder, que nos
haya sido otorgado.

La tarea de la semana para empezar dandonos un propésito en la
vida es notar cual es nuestra influencia actual en la sociedad. ¢Qué
tenemos? Educacién, poder, liderazgo, dinero, habilidades,
conocimientos, etc. Observando nuestra posicidn (influencia) en la
sociedad, propongamonos empezar utilizando esta influencia para
servir a la sociedad y hacer de este servicio, nuestro propdsito.
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Coherencia

"El alma ha sido otorgada
sus propios oidos para
escuchar las cosas que la
mente no entiende"
Rumi (Poeta Tedlogo)

Lo hermoso de |Ia
coherencia es que solo
cada uno de nosotros
puede definir la
coherencia consigo
mismo. Es decir, solo
cada uno de nosotros es
el llamado a tomar
acciones que tengan una
cierta relacion con
nuestras decisiones,
acciones, o lineamientos
anteriores. Solo cuando
tenemos una vida
publica, como es el caso
de las celebridades, o
personas en  cargos

publicos, es la sociedad la que toma en cuenta la coherencia con la

gue esa persona ha venido llevando su vida o la coherencia con la

gue esta tomando decisiones para guiar al resto; como politicas de

gobierno, decisiones para encaminar un pais, una empresa, etc.
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La coherencia, segun Definicion.de es “la relacién que existe entre
una cosa y otra, y se utiliza para nombrar a algo que resulta logico y
consecuente respecto a un antecedente.” (Definicién.de, 2016)

Es asi como solo nosotros somos los indicados a ser coherentes con
nosotros mismos. Solo nosotros somos los indicados a tomar
decisiones que son coherentes con nuestro pasado y que nos
proyectan al futuro. Generalmente, a menos que seamos una figura
publica, nadie nos puede calificar de incoherentes.

En la practica del yoga, buscamos la coherencia en nuestras posturas
todo el tiempo, ya que siempre estamos persiguiendo la alineacién y
la simetria. Es decir, si nos inclinamos para un lado, tratamos de
replicar la postura al otro lado, siendo coherentes con lo que hicimos
al lado opuesto y asi nos volvemos simétricos. Unos de los principales
problemas que notamos en la practica de yoga es que muchas veces
podemos hacer un ejercicio o una postura con una pierna mientras
gue con la otra ya no podemos, o nos sale diferente. De igual
manera, a veces podemos hacer algo con un brazo y con el otro ya no
podemos. La mayoria del tiempo eso pasa porque sobre-utilizamos
un lado de nuestro cuerpo mientras que el otro brazo o la otra pierna
se quedan sub-utilizadas.

En la vida nos pasa lo mismo. A veces tomamos decisiones que no
son coherentes con nuestros principios, que no son coherentes con
nuestras decisiones pasadas, y que no nos conducen a nuestras
metas futuras. Con esto tampoco quiero decir que nos debemos
convertir en personas rigidas que siempre tomamos decisiones
calculadas aun cuando las decisiones que debemos tomar son
triviales. Por ejemplo, no vamos a trascender en la vida si la decisidn
en cuanto al color de la ropa interior que me debia poner ahora es o
no del color adecuado, considerando la combinacién de colores del
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atuendo exterior, pero nuestra vida si podria tomar una trayectoria si
hacemos de la salud, de la perseverancia, de la disciplina, etc., algo
coherente en nuestra vida, tomando decisiones pequefias que sean
consecuentes con nuestras intenciones.

Es asi como pensando en la coherencia podemos incluso alinear
nuestros pequefios movimientos fisicos con nuestras decisiones
trascendentales. En busqueda de la coherencia podriamos tratar de
balancear nuestro cuerpo cuando estamos parados, y de pronto eso
nos lleve a balancear nuestra alimentacion, y de pronto eso nos lleve
a hacer ejercicio, y de pronto eso nos lleve a vivir mas relajados, a
conservar el medio ambiente, y asi talvez extendamos nuestra vida y
seamos un ejemplo para futuras generaciones, etc., etc.

Busquemos la coherencia en nuestras vidas. Tomemos decisiones
gue nos ayuden a trascender, a ir mas alla de lo que nosotros mismos
imaginamos, deteniéndonos por un segundo antes de tomar una
decisién a preguntarnos si estamos siendo coherentes.

La postura de la semana para practicar la coherencia es el aguila. En
esta pose practiquemos tomarnos una foto mental cuando hacemos
la pose balanceados en una pierna y luego tratemos de replicar
simétricamente en la otra pierna y busquemos sentir exactamente lo
mismo.

La tarea de la semana para practicar la coherencia es notar si
estamos tomando decisiones que van de acuerdo con nuestros
propdsitos en la vida. Tomemos en cuenta que las grandes metas no
se cruzan de un dia para otro; debemos ir tomando decisiones
pequefias que nos conduzcan por la via que nos lleve a la meta.
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Enfoque

"iEnfécate! Si persigues a
dos conejos, los dos se te
escapan" -Dicho Popular

Este fue uno de los
primeros conceptos que
aprendi en mis estudios
de Marketing en la
Universidad, ya que se
dice que las empresas
deben tener un enfoque
en el mercado. Nuestras

— - vidas no son diferentes
de este concepto. La vida de cada uno de nosotros estd llena de
dificultades, desafios, desvios, decisiones, etc., y si simplemente nos
dedicamos a reaccionar ante estos desafios nuestra vida sera
desordenada. Probablemente salgamos adelante pero siempre
tendremos la sensacién de que estamos viviendo atendiendo las
emergencias, apagando fuegos, mas no siguiendo la direccién que
quisiéramos llevar. El enfocarnos nos permite dirigir nuestra atencion
a un determinado asunto. Como dice el dicho popular “el que mucho
abarca, poco aprieta”. Es decir que si tenemos miles de asuntos en
nuestra mente y queremos salir adelante con todos estos asuntos es
muy probable que no todos terminemos a cabalidad, o que incluso
empecemos a dejarlos a medias, o a veces hasta incumplamos. Este
incumplimiento, la idea constante de que nos falta tiempo, de que
tenemos mas asuntos que atender de los que tenemos horas en el
dia, luego nos lleva a la frustracidn, nos lleva a pensar que somos
incumplidos, o hasta fracasados.
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Empecemos enfocandonos en lo que realmente queremos hacer. Si
es necesario, hagamos una lista de nuestros asuntos (de lo que
gueremos lograr). Convirtdmonos en los jefes de nuestra vida. Si
nuestra vida es una empresa, iqué queremos lograr? ¢Cual es
nuestra mision? Luego, vamos a tener que dejar de lado un montén
de otros asuntos que no nos ayudan a cumplir con esta mision.
iEnfoquémonos! No abarquemos.

A mi estudio de yoga y meditacién llegan todas las semanas
emprendedoras que vienen con ideas para generarle mas ingresos a
mi negocio. Entre estos emprendedores vienen vendedores que
dicen que aprovechando el local podriamos vender articulos
deportivos, productos para bajar de peso, suplementos alimenticios,
etc. Pero ahi es cuando hemos tenido que detenernos a pensar en
cudl es nuestra misién: “Difundir con amor, practicas y terapias de
autoconocimiento que sirvan para entender su cuerpo, mente, y
espiritu, en un espacio que conduzca a la perseverancia, para que
cada individuo desarrolle en paz la habilidad que le lleve al
autoconocimiento y autorrealizacidn de su Ser.” Entonces la pregunta
es: écomo me ayudan los productos para bajar de peso, u otros
productos similares en mi misién? Es asi, como en favor del enfoque
en nuestra misidon nos vemos forzados a decir “no gracias”. Por otro
lado hay negocios que con el afan de ganar mas dinero empiezan a
tratar de abarcar en nuevos asuntos, y luego terminan olvidandose
de lo que realmente estaban haciendo, o peor aun, se bifurcan sin
mision.

Nuestra vida es similar. Dejemos de reaccionar ante los estimulos
gue no nos competen. Volvdmonos personas de accién mds no de
reaccion. Seamos los originadores de nuestras ideas vy
concentrémonos en esas ideas, y si es posible en una a la vez.

Tomemos en cuenta que al pensar en algo estamos invirtiendo
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energia, de manera que tenemos que volvernos eficientes en esa
inversién. iEnfoquémonos!

La postura de la semana para practicar el enfoque es la pose del
cuervo. En esta pose tenemos que concentrarnos en lo que estamos
haciendo de manera que nada moleste nuestra atencién ya que
necesitamos preocuparnos de la fuerza, del equilibrio, y del balance
gue debe existir entre los dos. Sujetémonos con la mirada y con la
mente de un puntito en el piso que nos recuerde, iqué es lo que
gueremos lograr?

La tarea de la semana para fomentar el enfoque en nuestras vidas es
hacer una lista de nuestras prioridades en la vida y empezar a
prestarles mds atencién, mientras dejamos de lado otros asuntos que
no contribuyen con nuestra misién.
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Versatilidad

"Lo Unico permanente en el
mundo es el cambio” -Buda

Vivimos en un mundo que
cambia  constantemente,
en una sociedad
cambiante, y con un cuerpo
gque también estd en
constante cambio. Como

dice el refran: “lo Unico
permanente en el mundo es el cambio”, aunque algunas personas
atribuyen esta frase a Heraclito, otros a Buda, y otros dicen que es un
proverbio Chino, lo importante es que nuestro entorno y nuestro ser
estd en constante cambio; entonces ¢épor qué nos asustan tanto los
cambios? Tenemos que volvernos versdtiles, adaptables a los
cambios, y ademas tenemos que volvernos rapidos en el proceso de
cambio.

Empecemos aceptando el cambio como algo constante en nuestras
vidas. No nos aferremos a las rutinas.

Personalmente, creo que el peor enemigo del cambio en nuestras
vidas es la televisién que trata de enfrascarnos en un horario de
programacion al que resultamos sucumbiendo. Nos podemos poner
todas las metas del mundo pero si no salimos de ese enfrascamiento,
resulta que el dia que debemos empezar a cambiar, igual terminamos
sentandonos a la tele por no dejar la novela, o la serie, o el show que
vemos. Si queremos cambiar, tenemos que empezar con ese cambio
nosotros mismos y adaptarnos al cambio inmediatamente.
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Hace algunos afios me di cuenta que yo me habia convertido en un
esclavo de la televisién, de la que no me podia liberar. Los lunes veia
tal o cual show, los martes tal o cual serie, los miércoles otra cosa, y
asi todos los dias de la semana, de manera que un dia me parecié
gue ya no vivia mi vida, sino que empecé a vivir la vida de los
personajes de los programas que veia o peor aun, que vivia la vida de
los actores que interpretan esos personajes. Luego, un amigo me
dijo, "salgamos, vamos a dar una vuelta o algo", y le respondi que
preferia quedarme en la casa cumpliendo con mi rutina... Cuando mi
amigo se fue me senti pésimo conmigo mismo. Habia preferido
guedarme compartiendo con mis “amigos de la tele” mds que con
mis amigos de verdad, y me di cuenta que eso no podia continuar.
Ese dia desconecté la televisién de la pared. Al dia siguiente, por
instinto me volvi a sentar al frente del aparato y cuando aplaste el
botén de prender no funciond, y me acordé que le habia
desconectado. Entre en panico. No sabia qué hacer. Empecé lavando
los platos, arreglando el closet, organizando la alacena, etc. Empecé a
hacer las tareas que siempre me habia dicho que queria hacer pero
gue segun yo, “no tenia tiempo para hacerlo”. A los pocos dias nos
deshicimos del contrato de la televisidn por cable con lo cual tuvimos
mas dinero para empezar a vivir los cambios que siempre habiamos
querido en la vida, y también me di cuenta que esos cambios
empezaron a multiplicarse exponencialmente y que lo uUnico que
guedaba era adaptarse. Volverse versatil.

Identifiguemos nuestras rutinas. Tomemos conciencia de qué o quién
somos esclavos. Notemos qué nos tiene atados y tratemos de
soltarnos. Abracemos el cambio. Si tenemos que tomar medidas
drasticas, desconectemos la tele. Desconectémonos de nuestra
rutina. Salgamos de nuestra zona de comodidad y empecemos a vivir
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de verdad, una vida que emociona por lo mucho que tenemos que
adaptarnos.

La postura de esta semana para practicar la versatilidad abrazando el
cambio es el perrito invertido. Abracemos la dificultad de dar la
vuelta nuestro perrito hacia arriba de la misma manera que damos la
vuelta una moneda. Cambiemos de perspectiva. Miremos el mundo
desde abajo. Abramos nuestro pecho y nuestro corazén para recibir
los cambios con amor mientras nos adaptamos a esos cambios de
manera rapida.

La tarea de la semana es soltar nuestras ataduras. Tomar nota de qué
nos esclaviza, especialmente durante nuestro tiempo libre, buscar
una ruta de escape, y liberarnos de la rutina; aceptar el cambio con
amor y adaptarnos de inmediato.
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Positivismo
m "Puede que la actitud
] ‘ j ' positiva no sea suficiente
“ ' para resolver los

problemas, pero seguro

gue es indispensable." -S.
Gupta (Neurocirujano)

Hace algun tiempo escribi
sobre el optimismo, asi
que empiezo haciendo
una distincion. El
optimismo se refiere a
qgue si tenemos varias
alternativas como salida a
un evento determinado el
mejor de todos los resultados es el que obtendremos. En otras
palabras al ser optimistas consideramos un evento y pensamos que la
mejor de todas las opciones es la que va a suceder. El positivismo “se
relaciona basicamente, con ver cada actividad, de manera
beneficiosa, ver el mundo con ojos triunfadores. El positivismo, esta
estrechamente relacionado con la fe y la confianza en si mismo.”
(Desarrollo Personal, 2016). Asi, mientras el optimismo nos proyecta
al futuro con el mejor de los resultados, el positivismo nos hace ver el
presente de una manera beneficiosa.

Ser positivo no es facil; implica un cambio de actitud ante la vida. La
actitud positiva implica pensar para qué nos sucedid algo, en vez de
por qué. Asi, cuando algo que puede ser percibido como negativo es
visto con ojos positivos, encontraremos una diferente perspectiva
gue nos hara encontrar una buena connotacién a lo sucedido. Por
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ejemplo, si una persona mete el pie en un hueco y se lastima, écudles
seran las alternativas para su actitud ante ese evento? La actitud
positiva puede ser algo como “me lastimé el pie y atribuyo este
hecho a que tenia que aprender algo acerca de esta lesidon”. La
actitud optimista podria ser algo como “me voy a curar por completo
y con lo aprendido de este suceso voy a ser mejor que antes”. El
pesimismo es lo contrario al optimismo y en este ejemplo la actitud
podria ser algo como “nunca volveré a caminar como antes”, y la
actitud negativa que es lo contrario al positivismo, en este ejemplo,
se relaciona directamente al presente del hecho y la actitud podria
ser algo como: “iMe arruiné! jSoy un desastre! ¢Por qué me tenia
que pasar esto a mi? Etc.

Vivamos el presente de forma positiva y proyectémonos al futuro,
optimistas. Cambiemos nuestra actitud y percepcién ante las
circunstancias de la vida. No dejemos que el discurso pesimista y
negativista nos invada. A ratos siento que las conversaciones de hoy
en dia son acerca de las crisis. Si todos los dias nos sentamos a hablar
acerca de las crisis, vamos a atraer mas crisis. Si todos los dias nos
sentamos a hablar sobre la inseguridad vamos a traer mas
inseguridad. Si todos los dias nos sentamos a hablar acerca de
nuestras desgracias, vamos a traer mas desgracias a nuestras vidas.
Hace algun tiempo me encontré con un amigo que también practica
yoga y que tiene un restaurante y me dio una leccién valida cuando
di mi brazo a torcer y también abarque la conversacién de la crisis; el
cortd la conversacion de raiz y dijo, me niego a pensar en la crisis
porque si lo hago estoy justificando que mi negocio empiece a perder
ingresos. Desde ese instante me puse a pensar en cémo podriamos
responder cuando alguien nos pregunta: {cédmo nos esta yendo? La
respuesta optimista puede ser algo como “vamos a estar bien”. La
respuesta positiva puede ser algo como “estamos trabajando para
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salir adelante”. La respuesta pesimista puede ser algo como “nunca
vamos a salir de esta”. La respuesta negativa puede ser algo como “el
pais se esta cayendo en picada y con el pais mi negocio”.

Midamos nuestras palabras. Tomemos conciencia de qué decimos.
Acordémonos del dicho: “si no tienes nada bueno que decir, es mejor
no decir nada”. Y si alguien nos presiona a entrar en ese discurso
negativo y de critica, simplemente cortemos la conversaciéon de raiz y
neguémonos a ser parte del grupo negativista y pesimista, y por el
contrario sumémonos a la conciencia colectiva universal positiva y
optimista que es la que nos lleva a los mundiales de futbol, a crecer
econdmicamente, a ser abundantes, a correr maratones, a crear en
nuestra mente un mundo mejor para nosotros y para nuestros hijos.

La postura de la semana para practicar el positivismo es la luna
creciente con la rodilla en el piso y los brazos estirados al cielo en un
gesto de alcanzar las estrellas, pero al mismo tiempo con una rodilla
en el piso que nos mantenga anclados y estables en nuestro mundo.

La tarea de la semana para practicar ser positivos es negarnos a
hablar de la crisis. Cambiar el tema de la conversaciéon y medir
nuestras palabras de manera que nuestro discurso sea crear
positivismo para nuestro presente y optimismo para nuestro futuro.

125



Buen Oyente (escuchar con atencion)

' "Cuando hablas estds
solo repitiendo lo que
ya sabes, pero cuando
escuchas puedes
aprender algo nuevo."
-Dalai Lama

Uno de los primeros
conceptos que nos
ensefian en el jardin
de infantes es que
cuando una persona
habla, los otros
escuchan. Lo sé
porque mi hija esta en
primero de badsica, y
eso es algo en lo que los profesores ponen mucho énfasis. Si bien el

saber escuchar es un principio bdsico de la educacién y del
aprendizaje, en algun punto de nuestras vidas nuestras mentes estdn
tan ocupadas con mil y un cosas de manera que aunque estemos
callados en una conversacién, dejamos de escuchar; dejamos de
prestar atencion. Es decir, cuando una persona estd hablando,
simplemente, nuestra mente empieza a divagar y empezamos a
tratar de adivinar qué es lo que la otra persona estd tratando de
decir, o de pronto nos acordamos de otros asuntos, o por uUltimo nos
deja de interesar lo que esta persona estd tratando de decirnos.

El problema bdsico de aprender y saber escuchar es que la mente
puede procesar informacion mucho mas rdpido de lo que las
personas pueden hablar. Eso quiere decir que mientras una persona
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estd hablando, en la mente de la otra persona hay tiempo de sobra
para pensar en otros asuntos durante el tiempo que se supone
debemos estar atentos a la conversacion. En el mejor de los casos,
durante estos espacios de tiempo inmediatamente empezamos a
especular acerca de lo que esta persona nos esta tratando de contar,
y desde ese instante le estamos dejando de prestar atencion. El peor
escenario en el que podemos incurrir es cuando alguien esta
hablando y decimos “ya sé lo que me vas a decir”. O, “ya sé a donde
vas con esta conversacidon”. O interrumpir y adelantarse o lo que
pensamos que la otra persona nos quiere decir. Estamos llegando a
un punto en nuestra sociedad en la que estamos dejando de
escuchar a los demas y a menudo tampoco nos sentimos escuchados.
Es asi como nuestro lenguaje se esta viendo reducido a los mensajes
de texto o de twitter que se han hecho tan populares. Al
comunicarnos a través de éstos mensajes, una persona que siente
qgue quiere decir algo simplemente escribe lo que quiere decir y asi se
asegura de que no le interrumpan, y de desahogar lo que tiene en
mente, pero por otro lado el “oyente” decide qué escuchar y qué no
escuchar (puede ignorar o borrar muy facilmente el mensaje que no
quiere “atender”).

En la practica de yoga tratamos de desarrollar el concepto de
escuchar y de estar atentos a nuestro cuerpo de sobremanera.
Notemos que en la practica de Vinyasa Yoga o yoga dindmico como
se le conoce en espafiol, nos movemos al ritmo de la respiracion, mas
0 menos a un ritmo de 10 movimientos por minuto, o sea un
movimiento cada 6 segundos. Dependiendo de la persona, esto
puede parecer muy lento, o a otras personas talvez les parezca muy
rapido, especialmente para mantener durante una hora, pero
definitivamente para nuestra mente una instruccién cada 6 segundos
es lento. La pregunta es: {qué pasa en el yoga durante el tiempo
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restante? La mente empieza a llenar el tiempo con ideas que vienen
al azar. En la calma y relajacién que nos trae la practica no es extrafno
gue nos llegue por ejemplo la solucidn a un problema que antes se
veia imposible, o quizd una sensacidn fisica producida a través de tal
o cual pose. Este es el lenguaje de nuestro cuerpo, nuestro espiritu
qgue nos estan hablando. Es nuestro deber escuchar y prestar
atencién a estas ideas y sensaciones y es asi como empieza el
autoconocimiento.

Prestemos atencidn a nuestro cuerpo y escuchemos lo que nuestro
Ser tenga que decirnos. La mente nos puede traer eventos pasados o
talvez ideas a futuro, o simplemente ideas. Hagamos el ejercicio de
escuchar a nuestro ser, y empezando por nosotros escuchemos
también a los demas. Recordemos que el escuchar es un principio del
aprendizaje y si nos disponemos a escuchar a los demas con atencién
y con honestidad podemos aprender de todo lo que los demas
tengan que decirnos. Utilicemos el concepto de prestar atencién y de
escuchar a los demds con humildad para hacer de cada conversaciéon
una oportunidad para aprender.

La pose de la semana para practicar prestar atencién a nuestro
cuerpo y escuchar a los demas, es la pose del corddn de zapato. Esta
pose mas del tipo meditativa utilizada mucho en el Yin Yoga, de
apertura de caderas, nos invita a prestar atencion. En la filosofia del
yoga se dice que las emociones se guardan mucho en las caderas, de
manera que cuando adoptamos poses de apertura de caderas estas
emociones se liberan y es nuestro deber escuchar lo que nuestro
cuerpo ha tenido guardado para nosotros. Asi, también
dispongamonos a escuchar a los demas.

La tarea de la semana es aprender de los demds, escuchando lo que
ellos tengan que decirnos. Escuchemos con honestidad, y tratemos
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de limitar un poco nuestras ganas de hablar. Tengamos en cuenta
qgue hay personas que hacen votos de silencio durante muchos afios
o algunos incluso durante toda su vida con el afan de prestar
atencién, escuchar, y aprender. Prestemos atencidn a nuestro
cuerpo, escuchemos a nuestra mente, aprendamos de los demas con
humildad.
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Confianza (fe)

"A veces, lo mejor que
hay como hacer es No

pensar, No sofar, No

imaginarse, No

obsesionarse. Solo
respirar y tener confianza
de que todo funcionara
de la mejor manera" -
Andnimo

Se podria decir que la
confianza y la fe son lo
mismo, pero la fe tiene
mas una connotacion
religiosa. Es decir cuando
hablamos de fe,
generalmente nos
referimos a la fe en Dios
o a la fe que pongamos
en que Dios va a resolver
un asunto por nosotros.
Por otro lado la confianza
consiste en la seguridad
que podemos depositar
en una persona o un
evento futuro. De esta

manera una persona religiosa o creyente en Dios hablara de fe,
mientras que un ateo se refiere a la confianza con la que un evento,
una persona, o grupo de personas tomard una determinada accion.
Por ejemplo, un nifio que estd aprendiendo a nadar deposita su
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confianza en su padre o en su madre en que no le van a dejar ahogar.
Asimismo un niflo que salta de un muro a las manos de su pap3,
deposita la confianza en él de que no le va a dejar caer. Asi, desde
gue somos unos ninos aprendemos a depositar nuestra confianza en
ciertas personas o grupos de personas, o incluso en cierto tipo de
eventos en los que tenemos la seguridad que se van a desenvolver de
cierta manera. Es asi también como de nifios tenemos la confianza
implicita y tacita de que todo va a estar bien y por eso, por ejemplo,
los nifios nunca se ponen saco para salir al frio, porque no tienen el
concepto de que talvez “si no me pongo saco me pueda enfermar”.
De esta manera, si un nifilo no tuviese a nadie que le diga que se
ponga saco (para que no se enferme) probablemente saldria afuera,
se daria cuenta que tiene frio y entraria a ponerse un saco o
simplemente se quedaria adentro.

La confianza es un concepto que es parte de los seres humanos. Esta
en nuestra naturaleza confiar en los demas y en nosotros mismos.
Cuando nacemos, inmediatamente confiamos en nuestra madre y
poco después también confiamos en nuestro padre, y nos
convencemos de que mientras estemos con ellos todo va a estar
bien. Luego esa misma confianza nos lleva a creer (a convencernos)
en todo lo que ellos nos digan. De tal manera que cuando nuestros
Papas nos dicen “ponte saco o te vas a enfermar”, si no te pones el
saco, entonces te enfermas.

De esta misma manera, empezamos a crear nuestras propias
creencias, al depositar nuestra confianza en esos pensamientos. Por
ejemplo, en Ecuador hay un alto indice de personas con pardlisis
facial porque se cree que si estas caliente y sales al frio “o te
enfermas o te tuerces”. Mientras que en otros paises en cambio se
practica meterse en un sauna vy salir y acostarse en la nieve porque se
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dice que es bueno para el organismo, y nadie se enferma y nadie se
tuerce.

Depositemos nuestra confianza en lo que realmente queremos, y
dejemos cualquier otro pensamiento de lado. Tengamos presente
que “preocuparnos es como rezar por lo que NO queremos que
pase”. Es decir, que cuando nos permitimos pensar en lo malo que
nos podria pasar si hacemos esto o el otro, estamos invirtiendo
energia en ese pensamiento y muy probablemente terminemos con
ese resultado. Es asi que cuando practicamos yoga, hacemos una
inversidon de energia en lo que realmente queremos para nosotros, ya
gue pensamos Yy nos ejercitamos fisicamente por ese pensamiento.
Aclaremos nuestra mente, concentrémonos en lo que realmente
gueremos, y dejemos de lado paradigmas (creencias infundadas) que
no nos hacen bien.

La postura de la semana para practicar la confianza es la pose de la
montafia con las manos en namasté. Recordemos que la montafia es
la pose mds fuerte que tenemos estando parados, de manera que no
dejemos que nadie nos empuje a creer en ideas infundadas. Dejemos
de lado nuestros propios paradigmas y pongamos nuestra confianza
en la intencidn que realmente queremos para nosotros y para los que
mas queremos.

La tarea de la semana es romper algun paradigma. Preguntémonos a
nosotros mismos, en que creo que no deberia creer. Andemos
descalzos, comamos en la calle, salgamos al frio sin saco, etc., con la
confianza de que vamos a estar bien y la fe de que lo estamos
haciendo con el afan de ser mejores.
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Cambiantes (faciles para cambiar)

-—_

"Tu vida no mejora por casualidad, mejora por el cambio" -Jim Rohn
(Empresario/Emprendedor)

Si bien hemos dicho que el cambio es una constante en nuestra vida
porque el mundo esta en constante cambio y no nos queda mas que
adaptarnos, también estd el cambio que nosotros queremos lograr
dentro de nuestro Ser. El cambio que nosotros queremos generar en
nuestras vidas. En otras palabras, no se trata simplemente de
volvernos versatiles ante los cambios que atropellan nuestras vidas,
sino de generar nuestro propio cambio, de volvernos las personas
gue queremos ser en la vida.

La tipica situacion con los cambios es que nos proponemos un
cambio, tenemos el afan de ser mejores, y de pronto el dia que
debemos empezar a cambiar, resulta que continuamos siendo los
mismos de siempre; a veces por evitar la fatiga, a veces porque nos
da miedo fracasar, a veces porque nos da miedo el cambio, o por
cualquier otra razén que solo nosotros sabemos o que si bien no la
sepamos exteriorizar, esta dentro de nosotros y no nos ayuda a
continuar.
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En la practica del yoga buscamos hacernos personas cambiantes,
faciles para cambiar, adaptables al cambio, cada vez que
practicamos... Uno de los conceptos basicos de la practica fisica del
yoga (las asanas como se las conoce en sanscrito) es aumentar el
nivel de conciencia durante la practica. Sentir nuestro cuerpo como
nunca antes lo habiamos sentido, observar nuestra mente como
nunca antes la habiamos observado, respirando mas que nunca; en
otras palabras tratamos de conocernos tal y como somos, y luego nos
dejamos ir en la postura de savasana (cuerpo muerto). A menudo en
mis clases, o todas las veces para ser exacto, les digo que la postura
de savasana es la mas importante de la clase, porque si bien estamos
aprendiendo a relajarnos, dejando que nuestro cuerpo se enfrie
corregido y mejorado, y que en esta pose es donde nuestro cuerpo
aprovecha para curarse, asimilar la intension trabajada, y liberar las
tensiones; espiritualmente, es en esta pose donde dejamos ir nuestra
vida pasada. Es aqui donde dejamos de ser la persona que ya no
gueremos ser, implementando un cambio. Luego de algunos minutos
nos “despertamos” (aunque en realidad lo mejor es no quedarse
dormido y vivir el proceso conscientes), y lo primero que hacemos es
acordarnos de la intencidn con la que renacemos, nos acordamos del
cambio que queremos implementar en nuestra vida y tratamos de
empezar de nuevo siendo las personas que queremos ser. Para esto,
imaginemos cdmo es una persona que tiene esta caracteristica, cdmo
es la persona que nosotros quisiéramos ser, como actua esta
persona, cdmo camina, cdmo vive, cdmo ama, etc. iDecidamos ser
esta persona! jEmpecemos siendo!

La postura de la semana para practicar el cambio en nuestras vidas es
savasana o la postura del cuerpo muerto. En esta postura, déjese
caer en el piso completamente relajada/o, como si fuese agua recién
vertida sobre arena. Haga el esfuerzo de relajar todos los musculos
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de su cuerpo y quédese aqui, inmdovil por algunos minutos. Aunque a
veces en esta pose nos urge movernos, tratemos de aguantar y
trabajemos con la respiraciéon y la mente, haciendo que nuestra
mente fluya con la respiracién y luego quedémonos sin pensar,
dejemos que nuestra mente se vaya, démosle permiso a nuestra
mente para descansar, viviendo el momento presente al maximo,
observando nuestra respiracion al milisegundo; simulemos morir por
algo en lo que creemos y queremos.

La tarea de la semana para generar el cambio en nuestras vidas es
proponernos un cambio relativamente pequefio pero significativo, y
que al mismo tiempo sea relativamente facil de cumplir de manera
gue empecemos la buena racha. Ayudémonos de todas las formas
posibles, pidamos ayuda a familiares y amigos, decidamos una fecha
y empecemos siendo las personas que queremos ser. Como me dijo
una vez un Shaman que se dedica a las limpias “hay que hacerse
amigo de la muerte para enamorarse de la vida”, de manera que
dejando ir a la persona que ya no queremos ser, empecemos
renaciendo a conciencia.
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Unidos (uno con todos)

"Solos podemos hacer tan
poco; juntos podemos
hacer tanto mas. -Helen
Keller (Escritora y
Activista Politica)

Creo que todos habremos
escuchado hablar de que
todo lo que hacemos o
damos a los demdas nos
regresa a nosotros
mismos. Es decir, si le

hacemos un dafio a otra
persona este dafio nos regresara a nosotros eventualmente, y segin
algunas religiones en esta vida o en otra, y de la misma manera si le
hacemos un bien a otra persona, este bien también nos regresara
incluso corregido y aumentado. Este principio se basa un poco en el
karma, especialmente para lo negativo, pero también se basa en el
concepto de unidad; de que todos somos uno con todos. Es decir, si
todos los seres humanos somos uno y si yo decido hacerle un dafio a
otra persona, es inevitable que me lo esté haciendo a mi mismo.

Ahora mds que nunca se sabe por medio de la ciencia que nosotros
acarreamos en nuestro ADN material genético de nuestros ancestros,
de la misma manera que heredamos de nuestros padres, y asi incluso
Somos uno con las personas que ya no se encuentran en este mundo,
pero que de cierto modo les llevamos con nosotros dentro de
nuestro Ser.

Por otro lado también se sabe por la ciencia que las mujeres al tener
relaciones sexuales con un hombre, ellas guardan el material
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genético de esa persona dentro de su cuerpo y de cierta manera
también se hacen uno con ellos, y aunque todavia no estd
comprobado cientificamente, me atreveria a pensar que los hombres
también guardamos material genético de ellas. De esta manera los
seres humanos somos uno, especialmente con nuestros padres, con
nuestros ancestros, con nuestras parejas, y con nuestros hijos.

Si a este concepto le sumamos la idea de que Dios estd en todos,
entonces por ese lado también todos somos uno, y en el caso de los
Ateos este concepto también se aplica, ya que ciertos Ateos creen en
el Campo Unificado que esta conformado de la Conciencia Colectiva
de todos los seres humanos y por lo tanto un poquito de la
conciencia de los demas también estarda en nosotros. Asi, todos
estamos conectados de una u otra forma con todos los seres
humanos de este planeta, vivos o muertos.

Es asi como tenemos que dejar de ser individualistas. Dejemos de
preguntarnos con cada accidn que realizamos “¢...Y yo qué gano con
esto?”. Pensemos colectivamente y preguntémonos “éQué podemos
los seres humanos ganar con cada una de nuestras acciones? Es
obvio decir que no debemos hacernos dafio, pero mas que nada
tomemos acciones en bien de la comunidad y de la humanidad, ya
gue las acciones positivas valen mas al momento de ponerles en una
balanza que determine lo bueno y lo malo que hemos hecho en esta
vida.

La pose de la semana para practicar la unidad con todos es la postura
de la rueda. En esta pose abramos nuestros chacras (puntos
energéticos) al maximo, levantando la cadera al cielo apoyados en las
manos y los pies, y enviemos nuestra energia al universo y a la
humanidad con el afan de que se mezcle y nos recuerde que todos
somos uno.

137



La tarea de la semana para fomentar el concepto de unidad entre
todos es empezar a meditar y/o rezar en plural. Ya no recemos solo
pidiendo por nosotros mismos, sino que recemos y meditemos
pidiendo por todos. Empecemos por los mds cercanos a nosotros,
luego por nuestra familia, luego por nuestros amigos, luego por los
habitantes de nuestro pais, luego por los habitantes de nuestro
continente, y finalmente por los habitantes de nuestro mundo.
Sintiéndonos parte la humanidad expandamos nuestra conciencia,
conectémonos con todos los seres humanos y honrémonos los unos
a los otros.
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Meditativos

| "La cosa acerca de la

' J meditacion es: que te
conviertes mds y mas en

ti mismo" -David Lynch
(Artista Cineasta)

Cuando escuchamos la

palabra “Yoga”,
inmediatamente la
identificamos con

posturas que implican
una practica fisica, pero
en realidad la palabra
yoga como la define Patanjali, el escritor de los Yoga Sutras, es una
metodologia a seguir para alcanzar la unién entre la mente, el
cuerpo, y el espiritu a través de la quietud de la mente — “Yoga es la
practica para aquietar la mente” dicta el Sutra 1.2 (Patanjali, 2001).
La practica fisica, es decir las posturas, son solo un elemento entre 8
peldanos para lograr aquietar la mente. Estos son:

1. Yamas (Preceptos personales ante la vida. No hacernos dafio
a nosotros mismos)

2. Niyamas (Preceptos para con la sociedad. No hacer dafio a
los demas) Algunos de los Yamas y Niyamas se podrian
comparar con los 10 mandamientos.

3. Asanas (Control del cuerpo mediante posturas fisicas)

4. Pranayama (Control de la respiracion)

5. Pratyahara (Interiorizaciéon o deslindamiento de nuestros
sentidos)

6. Dharana (Concentracion)
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7. Dhyana (Meditacién)
8. Samadhi (Trascendencia del ser)

Todos estos elementos ayudan en el objetivo final que es el
aquietamiento de la mente. La meditacién es un elemento
importantisimo, ya que cuando hacemos el esfuerzo de meditar,
estamos obligdndonos a concentrarnos (Dharana), asimismo nos
obligamos a interiorizar, o en otras palabras tratamos de que el
estimulo exterior no nos afecte (Pratyahara), tratamos también de
observar y regular nuestra respiracion (Pranayama), y por ultimo
tratamos una o varias posturas fisicas que nos ayuden a controlar el
cuerpo, o en otras palabras, intentamos que el cuerpo no interfiera
mientras estamos tratando de meditar. Es asi como las posturas
fisicas que se practican como parte del Yoga (en todo el sentido de la
palabra) también cumplen con los mismos objetivos, de manera que
eventualmente podamos trascender, lograr Samadhi o auto-
realizarnos.

Practiquemos la meditacidn. Pensemos que tratando de meditar, tan
solo intentando meditar, estamos cumpliendo al menos con 4 de los
elementos que nos lleven al aguietamiento de nuestra mente. ¢...Y si
meditar es tan productivo y beneficioso para el ser humano entonces
por qué la gente no medita? La mayor objecién que he encontrado

|Il

en la gente acerca de la meditacién es que “es muy dificil”. Cuando
en realidad lo Unico que tenemos que hacer es tener la voluntad.
Empecemos procurando encontrar un momento en el dia en el que
iniciemos observando nuestra respiracién. Cuando vivi en
Washington DC, no era extrafio ver a alguien meditando en medio
del bullicio del Metro. Recordemos que los “Radiance Sutras”, uno de
los textos mas antiguos que existen acerca de la meditacidn, dice que
lo Unico que hay que hacer para meditar es concentrarse en la vuelta

en “U” que damos con nuestra respiracion al terminar de inhalar para
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empezar a exhalar, y en la vuelta en “U” que damos al terminar de
exhalar para empezar a inhalar (The Radiance Sutras, 2014). Luego,
tratamos de deslindarnos de los estimulos exteriores procurando
concentracion. Pero, éconcentrandonos en qué? Algunos dicen que
hay que concentrarse en la misma respiracion. Otros dicen que hay
gue concentrarse en un mantra (en una intencién). Otros dicen que
hay que concentrarse en el entrecejo de nuestra mente, o tercer ojo.
Otros dicen que hay que concentrase en el AUM (OM, o Sonido
Universal), otros dicen que hay que concentrase en Dios (si es
creyente; por supuesto). Concentrémonos en lo que funcione mejor
para cada uno, o en todo. Si a esto le sumamos una practica fisica
que también nos ayude a que el cuerpo no interfiera al sentirse
incobmodo, o con enfermedades, o con dolencias, o tensiones, y
ademas de esto tratamos de vivir una vida de acuerdo a los
preceptos morales para con nosotros mismos (Yamas) y para con la
sociedad (Niyamas), tengamos por seguro que estaremos viviendo
una vida que nos lleve a la autorrealizacion (Samadhi).

La postura de la semana para practicar la meditacion es Sukhasana o
postura simple cruzadas las piernas. No nos compliqguemos mucho
con la postura para practicar la meditacion. Tomemos en cuenta que
también podemos meditar sentados en una silla.

La tarea de la semana es meditar. Cerremos los ojos y tomemos un
tiempo antes de dormir o al despertarnos, y no nos preocupemos del
tiempo; si logramos tomarnos 5 minutos ya estamos dando un paso
gigante en nuestra vida. Si vienen pensamientos que no
corresponden a la meditacidon, simplemente los observamos, les
dejamos ir y volvemos a aquello en lo que estamos procurando
concentracién, aquietando asi nuestra mente. Eventualmente, con la
practica, la meditacién llegard sin mucho proceso, ni esfuerzo,

simplemente estaremos haciendo Yoga.
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Eficientes

"La simplicidad es el
alma de la eficiencia."

-Austin Freeman
(Escritor)

Segun la
Administracién de

empresas, la eficiencia
es “la habilidad de
hacer las cosas bien,
lograr el éxito, y sin
desperdicio” (Goetsch,
2016). En otras
palabras la eficiencia implica una relacién entre el esfuerzo -écuanto

estoy aportando de mi propia energia? - y el objetivo deseado. Para
ejemplificar, digamos que hay dos pintores: el uno pinta una pared
con un galédn de pintura en una hora y toda la pared estd
perfectamente pintada, mientras que otro pintor pinta otra pared de
la misma superficie que la anterior, pero este utiliza dos galones de
pintura y se demora todo el dia, e incluso deja partes mal pintadas.
Entonces el primer pintor es eficiente porque lo hace rapido, sin
desperdicio de pintura, y bien, mientras que el otro pintor es
ineficiente, porque se demora, lo hace mal, y con desperdicio de
pintura.

Cuando practicamos yoga tratamos de volvernos eficientes. Tratamos
de hacer las posturas bien hechas, pero tratamos de hacerlas con una
inversion de energia que sea coherente —esa coherencia la define
usted. En una clase de yoga es comun ver cémo un estudiante que ha
hecho exactamente los mismos ejercicios que otro, termina sudando
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y exhausto, mientras que otros pueden terminar sin sudar mucho y
con energia de sobra. La clave estad en encontrar la eficiencia que en
el yoga consiste en descubrir el balance entre la fuerza que le
ponemos a una pose y la flexibilidad, de manera que terminamos
haciendo una pose o una rutina consumiendo la menor energia
posible, y asi, en definitiva estamos practicando yoga no con el afan
de gastar calorias sino con el afan de relajarnos o invertir esa energia
en cualquier otra intencién. Esta es una de las diferencias basicas que
existen entre practicar yoga y hacer cualquier otro ejercicio fisico
solo con el afan de gastar calorias y bajar de peso. Es decir, que
cuando practicamos yoga obviamente estamos utilizando energia,
pero no estamos practicando solo con ese afdn, sino que dejamos
que el gasto de energia venga por afiadidura, ya que en realidad
nuestro objetivo es hacer las poses relajdandonos. Este concepto es
algo que toma tiempo entender, especialmente a las personas que
practican yoga por primera vez y que ademas practican otros
ejercicios, porque hemos estado tan acostumbrados a hacer
ejercicios con el afan de sudar y gastar calorias, que cuando hacemos
un ejercicio con el afan de relajarnos, nos puede resultar un
desperdicio de tiempo e incluso ineficiente, dependiendo de nuestro
objetivo final. Es por esto también cuando hacemos yoga estamos
haciendo una inversidn de energia con una intencién especifica. Le
estamos invirtiendo a la energia que estamos usando en la practica
del yoga para lograr una intencién que va mas alla de simplemente
gastar calorias. Es asi que se puede practicar yoga para generar amor,
prosperidad, salud, etc.,, en nuestras vidas, mas no hacemos
ejercicios plyométricos, por ejemplo, con otro objetivo que no sea,
trabajar el corazén, quemar grasa, gastar calorias, y generar mas
musculo.
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Practiquemos ser eficientes. Propongamonos hacer nuestras
inversiones de energia de manera que sintamos orgullo al final, y
podamos decirnos a nosotros mismos: “hice esta actividad de la
mejor manera posible”. “Di lo mejor de mi y terminé siendo exitoso
en lo que me propuse”. O “inverti mi energia coherentemente vy
ahora veo resultados”.

La postura de la semana para practicar la eficiencia es el tabldn
lateral. En esta pose, tratemos de encontrar un balance entre la
cantidad de energia que invertimos en fuerza, sabiendo que si
logramos un equilibrio no se necesita tanta, e imaginemos que con el
otro brazo y pierna estamos colgados del cielo de manera que la pose
se convierta en una postura de relajacion més que de fuerza.

La tarea de la semana para practicar la eficiencia es tomar conciencia
de cuanta energia invertimos en nuestras labores diarias versus el
resultado. Tomemos conciencia de que a la vida la podemos llevar sin
mucho gasto de energia; al contrario, haciendo inversiones
coherentes de energia -que vayan de acuerdo a la actividad- y que
nos lleven al éxito, relajados.
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Atentos
"Vas a tener malos

bk

momentos, pero estos te
despertaran hacia los
asuntos a los que no les
estabas prestando
atencién" -Robin Williams
(Actor y Comediante)

Al empezar mis clases de
yoga, una de las
principales indicaciones
que doy es “prestar

atencion”. Prestar
atencidn a nuestro cuerpo. Prestar atencidon a nuestra mente. Prestar
atencion a nuestra respiracion. Prestar atencidn a nuestras posturas,
a nuestros movimientos, a nuestras transiciones de una pose a otra.
Esta es una de la caracteristicas basicas del Vinyasa Yoga, ya que en
este tipo de yoga se pone mucho énfasis en las transiciones, o en
otras palabras en cdmo llegamos de una pose a otra. En otros tipos
de yoga se hace mas énfasis en la postura en si, mds no tanto en la
transicidn. Es asi, que para estar atentos, debemos “encender” todos
nuestros sentidos e incluso activar un sentido extra a manera de
radar que nos permita estar conscientes de todo lo que pasa en
nuestro cuerpo y en nuestra mente. De esta manera, pareciera que
aun cuando estamos haciendo ejercicios fisicos, en realidad los
empezamos a hacer con la mente.

Lo mismo pasa en la vida cotidiana, especialmente cuando estamos
manejando un auto, una bicicleta, patinando, y mds aun cuando
manejamos una moto; al realizar cualquiera de estas actividades que
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requieren de mantener el equilibrio mientras nos transportamos,
sentimos que estamos atentos con la mente, pero al mismo tiempo
debemos estar relajados con el cuerpo y dejarnos fluir.

Es asi como encontrar la atencién mental con un relajamiento
corporal, se convierte en otro tipo de balance que debemos lograr en
la vida. No podemos ir por la vida tensos, tratando de controlar todo
lo que pasa a nuestro alrededor, pero si podemos estar atentos, de
manera que si un carro se nos cruza por el frente podamos
reaccionar con el debido tiempo, con tranquilidad mental, y con la
calma para continuar. Asi es como manejo mi moto, “prendiendo” un
radar dentro de mi mente que me permita estar atento a todo lo que
pasa a mi alrededor, pero relajado; manteniendo el equilibrio de la
moto, pero mdas importante aun es mantener el balance entre la
atencién mental y la relajacién corporal que nos permita la fluidez
necesaria para mimetizarnos con el instrumento de transporte.
Manejar nuestro medio de transporte no debe convertirse en un
motivo de tension.

Ahora pensemos que nuestro cuerpo es nuestro medio de
transporte. Relajemos el cuerpo mientras mantenemos la mente
alerta. Eso es lo que tratamos de hacer todos los dias en la practica
del yoga, y a eso es a lo que yo le llamo el “Yoga de Andar en Moto”;
manejar atento de mente pero relajado de cuerpo, de manera que
cada rodada se convierta en una meditacion.

La postura de la semana para practicar estar atentos es la media
luna. En esta pose encontremos el equilibrio de cuerpo, y prendamos
ese radar mental que nos permita estar atentos a lo que pasa en
nuestro cuerpo, pero al mismo tiempo relajémonos fisicamente.
Tomemos en cuenta que en esta pose no debemos estar rigidos, sino
qgue debemos fluir con las pequefias fluctuaciones de nuestro cuerpo
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y adaptarnos a esos milimétricos movimientos, de la misma manera
que fluimos en la moto cuando viene un viento o cuando nos
adaptamos a las fluctuaciones en el pavimento.

La tarea de la semana es manejar nuestro medio de transporte, ya
sea éste un auto, una moto, unos patines, una bicicleta, una patineta,
de manera que re-aprendamos a conducir este instrumento de forma
gue nuestra mente esté atenta pero nuestro cuerpo esté relajado, y
asi también re-aprendamos a conducir nuestro cuerpo relajado,
mientras que nuestra mente esté alerta. jFelices viajes!
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Espirituales

"Todos somos visitantes a
este tiempo, a este
espacio. Solo estamos
aqui de pasada. Nuestro
propdsito aqui es
observar, aprender,
crecer, amar... Y después
regresamos al hogar" -
Proverbio Aborigen
Australiano

Recuerdo que uno de los
primeros conceptos que
me ensefiaron cuando
entré a un Colegio
Catodlico es que los seres
humanos somos cuerpo,

mente, y espiritu; siendo
el cuerpo humano un elemento bioldgico, la mente un aspecto del
entendimiento y conciencia, y por ultimo, que hay un aspecto
espiritual que se asigna a una entidad inmaterial lamada alma, en la
gue residirian la mente y la personalidad, y que al igual que en el
Catolicismo, en la Filosofia Hinduista, este espiritu puede existir con
independencia del cuerpo (The Bhagavad-gita, 1929).

Esta espiritualidad, a lo largo de la humanidad nos ha llevado a
pensar que existe algo Superior a nosotros mismos; de donde
proviene nuestro espiritu, y asi han surgido las religiones que tratan
de dar una explicaciéon a esta idea. Incluso hay algunos ateos que
explican el elemento espiritual superior como un Campo Unificado o
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de Conciencia Colectiva del cual o a la cual proviene o se debe
nuestro espiritu. Hay otros ateos mas puros que en cambio dicen que
no existe un elemento espiritual. Menciono esta idea, porque el solo
hecho de desafiarnos a pensar que no hay un espiritu nos puede
resultar en un ejercicio provechoso para ayudarnos a decidir entre si
realmente nos consideramos personas espirituales o no. La Filosofia
Hinduista y la practica del yoga en la que estd basada este libro nos
invita a pensar en que si tenemos espiritu, pero si a usted le intriga la
posibilidad de llevar una vida sin una presencia espiritual, le invito a
revisar la Filosofia Budista y en especial el libro “Lo que el Buda
Enseiid” de Walpola Rahula.

Si bien la Filosofia Hinduista ni el yoga son una religion, ni profesan
ninguna religién, ni el ateismo, si aceptan que somos seres
espirituales y nos ayudan a lograr esa unién entre el cuerpo, la
mente, y el espiritu. De esta manera, una persona religiosa puede
continuar manteniendo su religion, una persona atea puede
continuar siendo atea, una persona agndstica puede continuar
siendo agndstica, pero lo mas importante del yoga es que al practicar
esta unién entre los tres elementos del ser humano, reconociendo
nuestra espiritualidad, nos convierte en seres mas espirituales. Es
decir que si una persona es religiosa y cree en Dios, probablemente
se acerque mas a su Dios, si una persona es atea se acerque mas al
Campo Unificado, y si la persona es agndstica termine creyendo mas
en su lado espiritual.

Reconozcamos nuestro elemento espiritual. Tomémosle en cuenta.
Aceptemos que sea cual sea nuestra creencia religiosa o de falta de
religion, todos tenemos un espiritu y esa espiritualidad nos hace
iguales, nos une.
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La postura de la semana para practicar nuestra espiritualidad es el
diamante con las manos juntas en frente del pecho. Pidamos
prestada esta pose que se practica en muchas religiones al momento
de querer encontrarnos espiritualmente. Sentémonos en los talones
con los ojos cerrados tratando de encontrar al espiritu dentro de
nuestro Ser; busquemos esa esencia que nos hace ser lo que somos.

La tarea de la semana es reencontrarnos con nuestro elemento
espiritual. Cerremos los ojos antes de irnos a dormir, o al
despertarnos, o cuando tengamos un tiempito, y hagamos el intento
de conectarnos con nuestro elemento espiritual, sin pensar. Solo
tratemos de hacer una introspeccién, buscar, y encontrar a nuestro
espiritu, honrémosle, reconozcamos su presencia como parte de
nuestro Ser. Hagamosle crecer y saturemos cada una de las células
de nuestro cuerpo con nuestra propia esencia, de manera que dia a
dia seamos mads las personas que vinimos a ser en este mundo.
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Generosos

PuralM! - "Solo dando podras

" recibir mas de lo que

tienes" -Jim  Rohn
(Empresario
Emprendedor)

Empecé a pensar
acerca de la
generosidad cuando
escuché que el
Ecuador esta haciendo una campafia publicitaria en el mundo para
atraer turismo al pais con el slogan “All you need is Ecuador” (Todo lo
gue necesitas es Ecuador) y si bien esa frase hace énfasis en el hecho
de que el Ecuador tiene Costa, Sierra, Oriente, y Zona Insular, y por lo
tanto tiene invierno, verano, playas, nevados, montafias y llanos, en
283.560 Km?, éacaso esta frase nos define a los ecuatorianos como
personas? Si tuviésemos que definirnos como pueblo (como
poblacién), con el objetivo de ser un atractivo turistico para el resto
de la poblacidn mundial, écual seria la virtud, el talento, o Ila
intencién, que quisiéramos publicitar en el mundo? Lo primero que
se me vino a la mente fue la generosidad. Segun la Real Academia de
la Lengua Espafiola, la generosidad “es el habito de dar o compartir
con los demds”. Empecemos haciendo una introspeccién vy
preguntémonos, ésomos generosos? Tomemos en cuenta que la
generosidad no solo se mide en actos de abundancia material, sino
también en los pequefios detalles. Es decir, podemos ser generosos
siendo detallistas, abriendo la puerta a alguien para que entre
primero, cediendo el paso a los peatones, brindando una sonrisa, etc.
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Me sorprendid ver que en Wikipedia entre las definiciones de
generosidad, también menciona especialmente la generosidad
durante los desastres naturales y dice: “en momentos de desastres
naturales, los esfuerzos de ayuda son con frecuencia proporcionados
voluntariamente, por individuos o grupos que actian de manera
unilateral en su entrega de tiempo, de recursos, de mercancias, de
cobijo, etc.”

Encontremos la generosidad dentro de nuestro Ser. Aceptemos que
hay gente que sufrid el terremoto! del sdbado de 16 de abril en
Ecuador, muchisimo peor que otros, y que esta gente necesita ayuda,
pero no solo material. Tomemos en cuenta que hay gente que perdié
sus casas, perdié sus fuentes de ingresos, perdieron sus medios de
transporte, y peor aun, perdieron seres queridos. Por lo tanto, es
verdad que esos damnificados van a necesitar cobijo, comida, mano
de obra, etc. pero mas que nada pensemos que la gente que perdid
seres queridos va a necesitar paz, amor, y aceptacion. La gente que
perdié casas, mds que una carpa para alojarse en la noche, tal vez
necesite resiliencia para reconstruir. La gente que sufrié
amputaciones corporales tal vez necesite fortaleza para
sobrellevarlas. Otros necesitardn empatia, armonia, salud, y muchos
otros necesitaran ganas para seguir viviendo.

Seamos generosos en las crisis relacionadas a los desastres naturales,
pero hagamos que esta generosidad sea el bautizo de nuestro Ser
como personas generosas. Acordémonos que al dar generosidad
vamos a recibir generosidad, y si bien este es el momento de dar en

L El Ecuador sufrid un terremoto de 7.2 grados en la escala de Richter el
Sébado, 16 de abril del afio 2016, que devasto la costa de las Provincias de
Manabi, Esmeraldas, y del Guayas.
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el aspecto fisico, también acordémonos de dar en el aspecto
espiritual.

La postura de la semana para practicar la generosidad es la postura
del nifio (balasana) con las palmas hacia arriba, en gesto de ofrenda.
Regalemos una o varias intenciones a los damnificados de los
terremotos y/o a las personas que consideremos que necesiten de
nuestra ayuda.

La tarea de la semana es hacer un gesto de generosidad ya sea de
algo fisico o de algo espiritual. Pensemos en las intenciones que
podemos ofrecer. Sintamos esa energia y enviémosle a la gente que
mas lo necesite.
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Alineados

"Mientras mas te acercas
a la alineacion con lo que
quieres, mas calmado te
sientes" -Abraham Hicks
(Conferencista
Inspiracional)

Una de las principales
razones por las cuales
empiezan los dolores
corporales es por la mala
postura y des-
alineamientos corporales.
El cuerpo humano debe

estar alineado. De esta
manera los huesos seran
usados de manera
eficiente, y asimismo los
musculos tendran que
hacer un menor esfuerzo
para lograr los mismos
movimientos fisicos. Al

igual que alinear el
cuerpo, también es recomendable tener un lineamiento mental. “Un
lineamiento es una tendencia, una direccidn o un rasgo caracteristico
de algo, un conjunto de d6rdenes o directivas, y por ultimo se lo
puede definir como una declaracién de principios, programa, o plan
de accion a seguir.” (Definicién.de, 2016). Por ultimo, también
busquemos un alineamiento espiritual. De esta manera, cuando
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decimos que nos alineamos nos referimos a un alineamiento fisico,
mental, y espiritual.

El alineamiento fisico, resulta relativamente obvio, pero la mayoria
de nosotros no caemos en cuenta de como alinearnos. Cuando
empecé a practicar yoga, una de las primeras nociones que tuve de
mi cuerpo es la manera en cémo me paro y recuerdo haber tenido
conversaciones de donde se deberia poner el peso en los pies para
lograr un alineamiento corporal. Ahora me doy cuenta que la
alineacién corporal es algo que puede continuar durante toda la vida.
Es decir, mientras mas se practica las asanas de yoga, mas conciencia
podemos seguir tomando de nuestra postura y creo que es algo a lo
gue nunca podremos llegar a decir, “mi postura es perfecta y estoy
completamente alineado” sino que es un aprendizaje eterno.

El alineamiento mental, me parece a mi que es menos susceptible a
los cambios, sin embargo, no estoy diciendo que no podamos
cambiar, pero hay que empezar definiéndonos. Hagamos una
declaraciéon de principios morales. ¢Cudles son los principios que
delinean mi vida? Los Yamas y Niyamas proveen una guia, al igual
gue los Diez Mandamientos, pero mas aun definird nuestra vida un
alineamiento con el amor, con la paz, con la salud, con Ia
perseverancia, con la disciplina, con la resiliencia, etc. Busquemos
alinearnos con algo. En otras palabras, no vivamos nuestra vida como
un barco sin rumbo que se deja llevar por la corriente.

Por ultimo, busquemos un lineamiento espiritual. Esta bien ser
religioso y seguir a cualquier religidn, esta bien ser ateo, esta bien ser
agnostico, pero si estamos en un limbo espiritual, hagamonos el
propdsito de vivir el resto de nuestras vidas tratando de definirnos
por algo. Especialmente, al definirnos espiritualmente, vamos a
empezar a definir nuestros lineamientos mentales, y de ahi surgird
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también nuestro alineamiento fisico, y por ende podamos liberarnos
de nuestros dolores fisicos causados por la falta de alineamiento
corporal o falencias de postura.

La postura de la semana para practicar alinearnos es el saludo como
darbol de palma (Urdhva Hastasana). En esta pose empecemos
enraizando los pies, apretando la cadera, abdomen, y torso, vy
estiremos el cuello, brazos arriba con las manos juntas como si
quisiéramos alcanzar el cielo.

La tarea de la semana es hacer una introspeccion, y/o meditacidn en
nuestros lineamientos espirituales. Conectémonos con nuestro
espiritu y pidamosle guia para que de ahi surjan nuestros
lineamientos mentales y fisicos, de manera que nos enderecemos
desde lo mas profundo de nuestro Ser.
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Divertidos
" : ’

"TU atraes la energia que
das. Reparte buena
energia. Piensa
positivamente.
¢Diviértete!" - Andénimo

Alguna vez se ha puesto a
pensar en: ¢qué le
divierte? ¢ Qué hace usted

para buscar diversion en
su vida? ¢Qué le hace disfrutar la vida al maximo? Tengo una hija de
6 afnos y un hijo de 6 meses y he podido observar que una de las
primeras nociones, conceptos, y habilidades que aprendemos en
nuestra vida es la diversion. Cuando somos nifios la vida es un juego.
Jugar y divertirnos es parte de nuestra naturaleza ya que los seres
humanos aprendemos por medio de los juegos. Recientemente
tuvimos la casa abierta en el colegio de mi hija, donde los padres de
familia vamos a observar como los profesores ensefian a nuestros
hijos todo lo que aprenden en la escuela, y lo que me quedé de toda
esa demostracion es que los niflos aprenden divirtiéndose. Los
profesores hacen énfasis en que el aprendizaje de nuestros hijos sea
por medio de la diversion. Asi, cuando mi hija o mi hijo estan jugando
se quedan en un estado como si estuviesen hipnotizados. Se les
puede llamar varias veces y no contestan, porque estan
completamente envueltos en lo que estan haciendo, y équé es lo que
estdn haciendo? Se estan divirtiendo, pero también estdn
aprendiendo.

El concepto de diversidn se mezcla muchisimo con el concepto de
flujo ya que cuando nos divertimos nos encerramos en el placer que
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nos produce la actividad que estamos realizando o practicando, pero
para que eso pase tenemos que dejarnos llevar por la misma
actividad. Ahora pensemos, écudles son las actividades que nos
producen placer? Nuestra vida deberia estar llena de actividades que
nos produzcan placer. Nuestra vida deberia continuar siendo un
juego. Es cierto que las personas tenemos que trabajar, pero nuestro
trabajo deberia ser nuestro juego. Si nos ponemos a pensar en las
personas mdas exitosas del mundo, encontraremos que estas
personas son las que disfrutan de lo que hacen y son apasionadas
con lo que hacen, son las personas que disfrutan de su trabajo.

Sin embargo hay esa nocidn, esa falsa idea, de que el trabajo es
sacrificio, de que el deporte es sacrificio, de que comer saludable es
sacrificio, de que la salud es sacrificio, y de que la vida es sacrificio.
jOlvidémonos del sacrificio! A mi manera de ver el sacrificio solo es
aceptable cuando se aplica a sacrificarse por los demds, pero no se
deberia aplicar a nosotros mismos. No sacrifiquemos nuestra vida.
Cambiemos el sacrificio por la diversidn. iDivirtamonos! Juguemos a
trabajar. Hagamos deporte no porque tenemos que hacerlo para
qguemar las calorias del almuerzo, sino porque queremos salir a
divertirnos y disfrutar de lo que estamos haciendo. Asimismo,
practiquemos yoga con la actitud de que estamos haciendo la
actividad que mas placer nos produce, mientras la estamos haciendo.
Dejémonos envolver por la actividad, juguemos a practicar yoga, con
una sonrisa en el rostro, moviendo el cuerpo con la gracia de una
bailarina, con la mente alegre, y con el espiritu que se regocija
“revolcandose como chancho en lodo”.

La postura de la semana para practicar la diversion es la extension
lateral con las manos tomadas atrds de la espalda (Parsvakonasana).
Acojamonos a esta pose con diversion. Empecemos con una

extension lateral y después tomémonos las manos con un brazo por
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debajo de la pierna y el otro por encima de la espalda, levantando el
pecho al cielo y con el espiritu alegre.

La tarea de la semana es hacer nuestra actividad favorita, pero esta
vez disfrutemos al maximo la alegria de poder practicarla. También
podemos pedirle a un nifilo que se ponga en la pose de la semana y
disfrutemos al observar como este nifio/a se entretiene con la tarea
encomendada y aprendamos de ellos.
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Concentrados

"No vivas en el pasado,
no suefies en el futuro.
Concentra tu mente en el
momento presente"
Buda

Otra de las indicaciones
mas importantes que doy
al inicio de mis clases es
concentrarnos en lo que
estamos haciendo y por
qué lo estamos haciendo.

Una de las dificultades de
las que sufrimos los seres
humanos es la falta de
concentracién. Nos
proponemos hacer algo
pero estamos pensando
en otros asuntos.
Tratamos de escuchar a
alguien pero no le
prestamos atencion.
Tratamos de leer algo,

‘ pero mientras leemos, la
mente se nos va por otro lado y luego no entendemos lo que
estamos tratando de leer. Asi, por falta de concentracién, nuestra
mente empieza a divagar por todo lado en lugar de concentrarnos en
lo que estamos haciendo. De la misma manera, recordemos que
cuando hacemos yoga estamos uniendo el cuerpo con la mente, es
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decir que un elemento basico para lograr esta unidn es
concentrarnos en la intenciéon que queremos lograr y por lo tanto es
importantisimo tener claro el motivo por el cual estamos
practicando.

Si bien hay gente que aprende viendo, y hay otra que aprende
escuchando, y hay otra que aprende practicando o haciendo; con el
objetivo de concentrarnos es importante que no nos confiemos de
solo una de estas formas de aprendizaje. Es asi que noto que muchos
de mis estudiantes se confian en ver lo que el profesor esta haciendo
y no tanto escuchan lo que estad diciendo, pero cuando viene un
profesor que no demuestra tanto sino que solo explica, ahi es cuando
los estudiantes entran en dificultades para seguir la clase.

Concentrarse es “poner toda la atencién en lo que se hace o en lo
gue se piensa hasta llegar a aislarse de todo lo demas” (The Free
Dictionary, 2016). Como vemos, el concentrarse tiene dos
componentes basicos y asi es como nos concentramos en el yoga:

1. Concentrarnos en lo que se hace: Tomemos en cuenta que el
principio del yoga es hacer ejercicios fisicos que se unen con
la mente mediante la respiracidon y que por ultimo
repercuten en nuestro espiritu. Asi, estos ejercicios
constituyen un ejercicio espiritual.

2. Concentrarnos en lo que se piensa: La idea es volverse un
testigo de lo que estamos haciendo. Observamos nuestro
cuerpo y observamos nuestra mente de manera que
tratamos de identificar lo que estamos pensando. Por
ejemplo, digamos que estamos practicando con la intencidn
del amor, y por lo tanto estamos concentrados en el amor.
Como resultado de nuestra concentracién, al hacer una
apertura del pecho con la intencidn de abrir nuestro corazon,
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se nos viene un recuerdo especifico a la mente como que
“cuando era un adolescente le pegué un trompdn a mi
hermano por molestarme y luego me senti mal por ello”.

Es asi como el yoga sana el espiritu. Puede liberar un recuerdo que
estaba atrapado dentro de nuestro ser y que nos habia desarrollado
de una manera especifica y que probablemente habia bloqueado otra
cierta parte de nuestro Ser. En el ejemplo de arriba pueda ser que
por esta razén a esta persona le era dificil relacionarse con su
hermano.

La postura de la semana para practicar la concentracion es la parada
de cabeza. Nada como una inversidn para concentrarse. En esta pose
tenemos que poner toda nuestra atenciéon, nuestros 5 sentidos en
mantener el equilibrio. Para lograr esta pose estiramos el cuello
contra el piso y de preferencia ponemos la mayoria del peso en los
brazos y los hombros, sin dejarnos colapsar en el cuello.

La tarea de la semana es la meditacidn en la que repetimos “So-
Hum” a manera de mantra. Repetimos la silaba “so” cuando estamos
inhalando y “hum” cuando estamos exhalando. Este mantra
simplemente significa “Yo Soy”, y lo importante es concentrarnos en
mantener este mantra por el mayor tiempo posible. Si de pronto nos
damos cuenta que estamos pensando en otra cosa, no se juzgue,
simplemente regrese a lo que estaba haciendo; concentrandose.
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"Es duro fracasar, pero es
peor aun no haber
intentado nunca
triunfar." -Theodore
Roosevelt  (Escritor vy
Expresidente)

éCudl es la diferencia

entre una persona
triunfadora y una persona
gue no lo es? La persona
triunfadora se  pone
metas e intenta
cumplirlas. Ser triunfador
o triunfadora no solo

implica llegar primero en
las competencias, se trata de superarse a si mismo. Por ejemplo, para
triunfar nos podemos poner una meta como correr una maraton,
hacer 108 saludos al sol, correr una media maraton, lograr una nueva
postura, correr 10 kilémetros, meditar por 5 minutos, o correr un
kildmetro. Lo importante es ponernos una meta realista, que sea un
reto para cada uno, y tratar de cumplirlo. Es decir, si soy una persona
sedentaria ponerme una meta de correr una maratén al corto plazo
resultaria un poco irreal y algo muy dificil de cumplir, pero empezar
poniéndonos una meta real como correr 5 kildmetros dentro de tres
meses, ya podria ser algo mas factible. ¢...Y por qué digo que para ser
triunfador simplemente tenemos que tratar de cumplir nuestra
meta? La razén es porque quien tratd, entrend y se esforzé a
conciencia, pero aprendid durante el proceso aunque no haya
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logrado alcanzar su meta, definitivamente se superd a si mismo solo
con en el intento. Crecio solo con intentarlo...

Recientemente vi un video motivacional en el que explican que la
mayoria de gente en el mundo no se pone metas por miedo al
fracaso. No nos ponemos retos por el miedo que existe en tener que
contarles a los demdas que nos estamos poniendo una meta y que al
momento de cumplirla pueda haber la posibilidad de que no lo
logremos, y luego tener que dar las explicaciones del caso. En esta
idea hay dos problemas. El primero es, que si bien es bueno tener el
respaldo y el apoyo de las personas que mas nos quieren para que
nos ayuden a lograr una meta, no debemos ponernos metas
simplemente para lograr el favor y el reconocimiento de los demas.
Debe ser suficiente ponernos una meta sin tener que contarle a
nadie que estamos tratando de superarnos, y si lo logramos, debe ser
suficiente obtener nuestro propio reconocimiento. El segundo
problema es que no debemos prestarle importancia a cémo la gente
nos pueda juzgar. Si bien nadie tiene la autoridad para juzgar a nadie
mas, y peor aun, en un intento de superacion, si ese fuese el caso,
siempre podemos mantener en mente que aprendimos mucho en el
intento, que estamos dispuestos a intentarlo otra vez, y que por
ultimo no debe importarnos lo que piensen los demas.

En ese mismo video se decia que en un estudio realizado a personas
gue estan en los ultimos dias de sus vidas y que se les preguntd de
qué es lo que mas se arrepienten en sus vidas, ellos contestaron que
se arrepienten mas de las cosas que NO hicieron, de las metas que
NO se pusieron, de los suefios que NO persiguieron, de los talentos
que NO explotaron, etc.

No dejemos que el miedo al fracaso nos detenga. Pongdmonos metas
diarias, o a corto plazo, pero realistas; lo que en nuestra mente
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implique un esfuerzo de superacién y tratemos de cumplirlas pero
hagamos un esfuerzo a conciencia, de manera que si por ultimo, por
una u otra razén no logramos cumplir ese reto entonces nos
podamos decir a nosotros mismos “al menos lo intenté, me esforcé,
aprendi mucho en el camino y de igual manera me siento un
triunfador”.

La postura de la semana es la luna llena. Para lograr esta pose
empezamos haciendo una media luna, manteniendo el equilibrio en
una mano y un pie, abriendo el pecho y la cadera, y luego nos
tomamos el pie que estd levantado con la mano de arriba y abrimos
un poco mas la cadera. Esta pose implica un desafio cumplible,
especialmente si ya llegamos a la media luna.

La tarea de la semana es ponerse una meta a corto plazo. Un reto
cumplible que sea realista, algo que para nosotros mismos implique
un esfuerzo y que tengamos la seguridad dentro de nuestro Ser de
gue con un poco de esfuerzo lo podamos lograr. No le cuente a nadie
que esta tratando esto. Cumpla su meta, siéntase triunfador,
inindese del sentimiento, y continde poniéndose metas cada vez
mas grandes que alimenten su espiritu de triunfo.
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Decisivos

\/C \,\, ‘ Tki "Yo no soy un producto

: de las circunstancias. So
PuraMenie Y

un producto de mis
decisiones". -Stephen
Covey (Educador y
Conferencista
Motivacional)

Alguna vez ha tenido la
oportunidad de
preguntarle a un nifio que
quiere de comer, o cual es el helado que quiere tomar. Los nifios
tienen esa facultad de responder de inmediato, de manera firme, y
segura sobre qué es lo que quieren. Y si les dio la opcién de escoger,
mas vale que se les de lo que pidieron, é¢verdad? Cuando somos
ninos, somos decisivos. Tomamos decisiones rapido vy sin
complicaciones, sin embargo, seglin vamos creciendo nos vamos
complicando con nuestras propias decisiones ya que empezamos a
evaluar las posibilidades y por ultimo a veces optamos por la
inaccién. Es decir, a veces cuando tenemos que tomar una decisién
optamos por no hacer nada y de esa forma continuamos de la misma
manera que hemos venido viviendo, sin hacer nada.

El Bhagavad Gita, uno de los libros mas profundos acerca de cémo
Ser, advierte lo mismo: no podemos caer en la inaccién. Cuando hay
que tomar una decisién hay que hacerlo (The Bhagavad-gita, 1929).
El libro empieza describiendo el inicio de una guerra a la que no hay
como dar vuelta atras. Asi es nuestra vida también. La vida de cada
uno se va desenvolviendo de una manera en la que a veces llegamos
a una encrucijada en la que nos vemos forzados a tomar una decision
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y es nuestra responsabilidad hacerlo, ya que caer en la inaccién es la
peor opcion de todas. Y claro que una guerra no es el mejor
escenario en el que nos queremos encontrar, pero a veces tenemos
que luchar, y nuestra vida es una lucha interna constante entre las
decisiones que tenemos que tomar. De esta manera, cada uno de
nosotros somos politicos, en el sentido de que tenemos que tomar
decisiones dia a dia. Asi, si queremos perseguir un cargo publico
nuestra hoja de vida deberia estar llena de decisiones importantes
que hemos tomado durante el transcurso de nuestras vidas, pero
estas decisiones deberian estar orientadas al bien comunitario, y de
estas decisiones tomadas, cudles consideramos exitosas y cuadles
consideramos fallidas. En el caso de nuestro Ser y de nuestra vida,
deberiamos poder evaluar a manera de hoja de vida nuestras
decisiones y observar al punto que nos han llevado. Si vemos atras,
sin el afadn de juzgar, pero solo observamos las decisiones que hemos
ido tomando podremos ver como nuestra vida se ha ido armando a
manera de rompecabezas, y mediante esta simple observacién,
tomemos conciencia de que nuestra politica hacia nuestra propia
vida ha ido marcando la ruta hacia donde nos esta llevando y cudl es
el rompecabezas que estamos armando.

Tomemos las decisiones que debemos tomar al momento que
debemos tomarlas y tratemos de hacerlo a conciencia. Tomemos en
cuenta que a veces, la inaccidn puede llevarnos a una guerra a la que
inicialmente no queriamos llegar y que pudo haberse evitado
tomando las decisiones precisas y a tiempo.

La postura de la semana para volvernos decisivos es el cuervo lateral.
En esta pose decidamos ser fuertes, flexibles, balanceados, fluidos, y
cualquier otra decision que usted esté por tomar o que se haya
demorado en tomar.
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La tarea de la semana para practicar ser decisivos es hacer conciencia
de las decisiones que tenemos pendientes y empezar a darles
tramite.
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Entregados

"Entrégate a lo que es.
PuraMente Deja ir lo que fue. Ten fe
en lo que serd." - Sonia
Ricotti (Escritora y
Conferencista
Motivacional)

Parte de los preceptos

morales dentro de |la
filosofia Yogui es la entrega a nuestra luz o sabiduria interior. No solo
tenemos la obligacion de busqueda del verdadero Ser en nuestro
interior, sino de entregarnos hacia nosotros mismos con plena
confianza. Ya hemos hablado de ser auténticos, ahora solo nos falta
depositar toda nuestra confianza en esa guia y confiar en que todo va
a estar bien. Confiar en que esa sabiduria que yace en nuestro
interior nos lleva por el camino adecuado si nos decidimos a
escucharla. Seguir a nuestro interior...

La idea aqui es saber que estamos en el camino correcto en nuestra
busqueda del autoconocimiento y que esa busqueda personal nos
guia, nos encamina, nos ensefia, responde a nuestras preguntas, nos
asegura que todo va a estar bien en nuestra vida, y para esto nos
entregamos, nos rendimos, nos dejamos llevar.

éAlguna vez ha notado cdémo cuando ponemos algo en nuestra
mente, las circunstancias se dan por si solas? Por ejemplo, éha
notado que al acordarse de una persona, de pronto esa persona le
contacta por Facebook, o le llama, o se encuentra? ¢Alguna vez se ha
preguntado algo y de pronto pareciera que el universo le responde
de una u otra manera? Estas “coincidencias” se dan a todo nivel,
desde los factores mas triviales, como que “quiero escuchar una
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cancion”, hasta los factores mas transcendentales, como la guia para
el encuentro de la autenticidad.

Para que esto se dé, tenemos que confiar en que la respuesta va a
venir, pero tenemos que entregar la pregunta; tenemos que soltarle
de la misma manera que soltamos nuestras intenciones. La dificultad
de entregarnos esta en que muchas veces nos obsesionamos con
algo y esa obsesion hace que la pregunta o inquietud permanezca en
nuestra mente. De esta manera, es como cuando estamos
conversando con alguien y no terminamos la idea. Si no terminamos
nuestra idea, si no soltamos la idea o la pregunta, entonces cdmo
podemos esperar que esta persona nos conteste. Lo mismo pasa con
nuestro Ser. Tenemos que entregar nuestra intencion y dejarle ir.
Tenemos que soltarle de nuestra mente. De la misma manera
tenemos que lograr entregar nuestro Ser.

Por ultimo, éalguna vez se ha entregado a algo o a alguien en cuerpo,
mente y espiritu? En teoria, en el matrimonio tratamos de hacer eso,
empezando por el cuerpo, pero la entrega mental y espiritual a
nuestra pareja es un ejercicio diario. Por otro lado, la entrega hacia
nosotros mismos debe ser ciega, autentica y automadtica. ¢éSi no
confiamos en nosotros mismos y no nos podemos entregar hacia
nosotros mismos, a nuestro verdadero Ser, entonces a quién nos
podemos entregar?

Entreguémonos con confianza. Dejémonos llevar, guiar, encaminar.
Rinddmonos al Ser Superior que esta dentro de nuestro Ser, sabiendo
que solo Usted decide ante quién se estd rindiendo, sin ofrecer
ninguna resistencia, y reconociendo que por eso también
practicamos las posturas de yoga, de manera que nuestro cuerpo,
nuestra mente, y nuestro espiritu, se conviertan en una especie de
plastilina que sea maleable, flexible, manipulable, y asi este Ser
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Superior que esta dentro de cada uno, nos pueda moldear de la
manera que debamos ser.

La postura de la semana para practicar la entrega es la postura de la
paloma o pichdn, como también se la conoce.

La tarea de la semana para practicar la entrega es meditar en la
entrega de nuestro Ser, de manera que nuestra vida este orientada al
servicio.
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Brillantes

"Siendo tu mismo pones
algo maravilloso en el
mundo que antes no
estaba ahi". - Edwin Elliot
(Matematico Puro vy
Escritor)

Empecé a pensar acerca
de ser brillantes cuando
daba clases de yoga y
meditacion en la
Universidad de George
Mason en Estados
Unidos, y me preguntaba
como puedo ayudar a mis
practicantes a ser
mejores estudiantes en
sus otras clases. Ya
habiamos trabajado la
atencion, la

concentracién, el enfoque, la disciplina, la perseverancia, la
resiliencia, y otras cualidades mas, pero queria encontrar algo que
sea equivalente o mejor que la genialidad. Segun el diccionario
WordReference.com, “brillante” se define como “sobresaliente,
magnifico, espléndido, admirable, descollante, genial”.

Ahora la dificultad estd en cémo hacerle aceptar a nuestra mente
que somos brillantes, después de tantos condicionamientos propios y
de los demas con los que crecemos. Una vez mas lance mi pregunta
al universo y me senti contestado cuando me llegd por email una
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conferencia de TED de Elizabeth Gilbert llamada “Your elusive
creative genius” que se puede traducir al espafiol como “Su genio
creativo escurridizo”. En esta charla, Elizabeth nos cuenta de que si
alguien se califica como genio, inmediatamente se pone una presion
gigantesca sobre su Ser. Una responsabilidad demasiado grande
como para sostener, y esa presién nos haria colapsar. Por otro lado
estd la idea de que en lugar de calificarnos como genios podriamos
decir que tenemos un genio dentro de nuestro Ser; como si este
genio fuese otra persona. De esta manera la responsabilidad de ser
geniales ya no es nuestra sino de ese ser que esta en nuestro interior.

Esta idea se mezcla perfectamente con la filosofia del yoga y del
autoconocimiento, ya que ¢acaso no podriamos decir que nuestro
verdadero Ser es brillante y posee ideas geniales? Este concepto en
realidad ya ha sido utilizado antes por todas esas personas que han
escrito obras brillantes y que cuando les preguntan como lo hicieron,
ellos contestan que simplemente, cuando estan escribiendo entran
en un estado de flujo en el que se convierten en quien teclea las
ideas que les llegan. Asi también, los antiguos profetas de la Biblia,
del Coran, y otros libros considerados sagrados, éno decian que el
Espiritu Santo les ilumina, o que Dios mismo escribié por ellos?

Desencadenemos al genio que hay dentro de nosotros sin ponernos
la responsabilidad de ser genios. Cuando necesitemos una idea
brillante, simplemente digdmonos a nosotros mismos algo como
“inecesito una idea brillante!” para resolver tal o cual asunto, y
esperemos a que la idea nos venga, y de alguna manera el Universo,
nuestro Verdadero Ser, el Dios que esta en nuestro interior, la
Conciencia Colectiva, La Madre Naturaleza, o como le quiera llamar a
ese Ser Superior en el que usted quiera creer, se dard modos para
enviarle por email, por pelicula, por libro, por revista, etc. la

brillantez que necesita.
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La postura de la semana para desencadenar nuestra genialidad y
brillantez es la postura de la vela (Sarvangasana). En unos dibujos
animados que empecé a ver con mi hija que se llama La Leyenda de
Korra, hay un personaje que es un empresario exitoso millonario que
genera ideas comiéndose un aji y colgdndose de cabeza en una barra
para que la sangre le baje a la cabeza. Asimismo hagamos nosotros,
sin el aji, pero subamos nuestras piernas al cielo a manera de vela
qgue nos ilumina, y hagamos que nuestro flujo sanguineo se invierta,
nuestro corazén trabaje, y nos llegue un poco mas de sangre a la
cabeza para que nos llene de ideas brillantes.

La tarea de la semana es liberarnos de la idea de que somos genios,
pero por otro lado adoptemos la idea de que tenemos un genio
dentro de nuestro Ser.
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Seguros

"Un bote esta siempre
seguro en el puerto,
pero eso no es para lo
que fue construido". -
Albert Einstein (Fisico
Tedrico)

La seguridad de las
personas es un tema

gue esta intimamente
ligado a nuestra supervivencia y es parte de nuestra naturaleza, ya
gue en el cuerpo humano la supervivencia estd controlada por el
chacra base o también conocido como el chacra raiz (Muladhara).
Este chacra o punto energético de nuestro cuerpo esta directamente
relacionado con hormonas como la adrenalina y
dopamina (Wikipedia, 2016). Asi, cuando nacemos, nuestro cuerpo
estd basicamente dominado por este chacra ya que lo mas
importante que un bebé tiene que hacer es sobrevivir y por eso el
llanto del bebé es un estimulo natural, producto de la gana de vivir.
Por ejemplo, cuando un bebé tiene hambre o se siente solo
inmediatamente secreta adrenalina. Esta adrenalina produce en el
cuerpo un desbalance quimico que hace que el bebé llore y a veces
incluso con sudor, calor, pdanico, etc.

Poco a poco conforme el bebé se va sintiendo mas seguro de su
propia vida, disminuye la cantidad de llanto y empiezan a
desarrollarse los otros chacras. Sin embargo, si en nuestra infancia
tuvimos inseguridades en cuanto a nuestra supervivencia, el chacra
base se quedard de cierta manera bloqueado y solo cierta energia
subird hacia el segundo chacra y desde ese instante crecemos con
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ciertas inseguridades que después se pueden ir reflejando en nuestra
personalidad, en la manera en la que se desarrolla nuestro cuerpo,
nuestra mente, y ciertamente en las enfermedades que
desarrollemos a futuro.

El yoga es una de las disciplinas mas apropiadas para proveer
seguridad y desbloquear este chacra ya que provee conciencia del
cuerpo al enraizarnos en la Tierra. Es asi como durante la practica de
yoga pueden surgir emociones que han sido guardadas en nuestro
Ser y que van abriendo la energia de este chacra para que empiece a
fluir.

Si este chacra estad bloqueado muy probablemente viviremos con un
sentimiento de inseguridad constante, lo cual puede provocar un
exceso de adrenalina en el cuerpo, lo que también genera que
vivamos en un constante estado de alerta, siempre pensando a la
defensiva, é¢qué me va pasar? ¢{Me van robar? ¢(Me van chocar? {Me
van a hacer dafio?, etc.

Tomemos en cuenta que nuestro cuerpo es producto del balance
hormonal y si hay un bloqueo de energia en un chacra, viviremos
desbalanceados. Para balancear la energia de este chacra regresemos
a nuestra infancia y acordémonos que estamos vivos. Acordémonos
gue tenemos nuestra respiracidon y nuestros latidos del corazén, y
qgue un poco de comida y un poco de agua es todo lo que
necesitamos para continuar viviendo. Todas las otras necesidades
gue veamos en nuestra vida son solo creadas por la sociedad.
Regresemos a nuestro instinto basico de supervivencia y sintamonos
seguros.

“ N
v

La postura de la semana para practicar el sentirnos seguros es la
invertida o perro hacia abajo, como también se la conoce (Adho
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Mukha Svanasana). En esta pose, siéntase una piramide con los 4
puntos de contacto mas fuertes del cuerpo (pies y manos) bien
enraizados en el piso y piense que de aqui nadie le mueve. Empuje
para atras con los brazos, eleve la cadera y trate de encontrar un
punto de descanso.

La tarea de la semana es vivir, hablar, sentir, sofiar, comer, y tomar,
seguridad. Si alguien quiere perturbar su sentimiento de seguridad,
no lo ignore, pero no lo alimente. Tome en cuenta que la seguridad
debe surgir de lo mas profundo de nuestro Ser, sabiendo que
tenemos todo lo que necesitamos para una vida rica y plena. Si por el
contrario, en todo momento hablamos y pensamos en inseguridad,
entonces vamos a seguir atrayendo inseguridad a nuestra vida, tanto
fisica como interior. jSiéntase seguro!

177



Creativos

YOG/

.~ PuraMente

"La creatividad es la
manera en la que

comparto mi alma con

el Mundo" -Brené

Brown (Investigadora)

La creatividad esta
ligada a nuestro Ser
por medio del segundo
chacra, que
corresponde a los
drganos reproductivos y sexuales. Si nos ponemos a pensar, tiene
sentido, porque por medio de estos érganos tenemos la facultad de
crear un nuevo Ser, pero no solamente somos creativos porque
podemos reproducirnos, sino que ademdas esta misma energia
creativa nos permite disefiar, crear, construir nuestra propia vida.

Hay mucha gente que cree que su vida estd dada, que estd escrita
con anticipacidn, que hay un “destino”, y que nada de lo que hagan
va a cambiar este hecho y por lo tanto no intentan nada para disefiar
y construir su vida. Por otro lado, éste chacra y su creatividad nos
dice completamente lo contrario; que nosotros creamos nuestra vida
de la manera que nosotros queremos; que podemos disefiar nuestro
cuerpo, nuestra mente, nuestra vida, a nuestro antojo.

Todos los seres humanos tenemos creatividad, algunos mas que
otros, pero todos somos creativos; lo dificil estd en aceptar vy
desencadenar nuestra creatividad.

Una de las clases que he dado en la Universidad es Interaccion
Humano-Computadora. Esta clase hace un fuerte énfasis en el
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disefio, en el proceso creativo que debe existir, cuando queremos
producir cualquier aparato que tiene que ser usado por los seres
humanos y que contiene algun tipo de interface para interactuar con
la maquina. Resulta que uno de los problemas mas grandes que
encontramos en este curso es que los programadores, ingenieros,
administradores de sistemas, o cualquier otro grupo de personas que
se considera que tiene una mente para los numeros, para la
ingenieria, fisica, y demas carreras exactas, simplemente no se
considera buena para el proceso creativo, para la parte artistica, para
la parte del disefio. ¢Por qué pasa esto? Principalmente por dos
razones: la primera, alguien en algin momento de sus vidas les dijo:
“tu no sirves para el arte”. La segunda razén es peor aun, porgue uno
mismo puede creer que no es bueno para la parte creativa.

Cuando una persona tiene una idea fija en la cabeza, no hay nadie
gue le pueda remover esa idea de la mente. Solo uno mismo es el
Unico indicado y apropiado para dejar ir una idea y poner otra. El
ejemplo mas claro de esto es cuando alguien dice yo no soy bueno
para dibujar, o yo no soy bueno para cantar, o yo no soy bueno para
bailar, etc. Estas son limitaciones que nos estamos poniendo a
nosotros mismos de las cuales nos debemos liberar. Los seres
humanos debemos estar listos a poder hacer lo que nosotros nos
propongamos, sin limitaciones, y peor aun, por limitaciones
impuestas por nosotros mismos. De la misma manera cada uno de
nosotros debe estar listo y dispuesto a disefiar su propia vida, sin
obstdaculos, y sin barraras que nos digan qué es lo que tenemos la
facultad de hacer y qué es lo que no tenemos la facultad de hacer.

Tomemos en cuenta que la creatividad debe surgir de nuestra propia
autenticidad. Mientras mas auténticos somos mds creativos vamos a
ser. Paulo Coelho en su libro El Alquimista dice que “cuando nosotros

intentamos algo por primera vez el Universo se confabula para que
179



nos vaya bien” (Cohello, 1988), lo que en Ecuador conocemos como
“suerte de principiante”. Es decir, por ejemplo, que si mi naturaleza
como persona es ser odontélogo, entonces cuando trate de serlo me
va a ir bien, porque bdsicamente estoy cumpliendo un llamado que
viene desde lo mas profundo de mi Ser. Este llamado se confabula
con el Universo para que lo que sea que tengamos que hacer, crear o
disefiar, funcione.

La postura de la semana para practicar ser creativos es el puente
(Setu Bandha Sarvangasana). Para practicar esta pose nos acostamos
en la alfombra de yoga y doblamos las rodillas hasta toparnos los
talones con las yemas de los dedos, con las rodillas y tobillos al ancho
de la cadera, y levantamos el pecho y la cadera de manera que
nuestro abdomen bajo, hogar del segundo chacra, sea el punto mas
alto del cuerpo. Practiquemos esta postura para abrir nuestro
segundo chacra de manera que nuestra creatividad florezca.

La tarea de la semana es notar de qué manera estamos limitando
nuestra creatividad. Tomemos nota de cada vez que nos
encontremos diciendo algo como “yo no soy bueno para...”, o “esto
no lo es mio”, “este no es mi fuerte”, y liberémonos de estas
autolimitaciones. Seamos creativos en todo sentido, disefiemos
nuestro cuerpo, nuestra mente, nuestra vida.
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Llenos de energia

"Confia en las sensaciones que recibes, la energia no miente"
Andnimo

Dentro del cuerpo humano corre energia. En términos mads
avanzados de fisica, nuestro cuerpo es un conjunto de atomos y cada
atomo es energia. Para que nuestro corazén pueda latir necesitamos
impulsos eléctricos. De hecho el bien conocido electro-cardiograma
es una prueba que mide los impulsos eléctricos del corazén y por
medio de estos impulsos un doctor puede saber si el corazén de una
persona estd funcionando bien o mal. Nuestras neuronas se
comunican entre ellas para pasar informacion de la una a la otra por
medio de impulsos eléctricos. El cuerpo humano usa elementos
como el sodio y el potasio para trasladar cargas eléctricas positivas y
negativas de adentro para afuera de nuestras células, y viceversa. Los
médicos Homedpatas miden la energia del cuerpo para saber si una
persona esta saludable o enferma. Los médicos bio-energéticos
utilizan magnetos para canalizar y regular la energia del cuerpo
humano. Asi, el cuerpo humano es energia y necesita energia para
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funcionar, y ademas esta energia debe fluir de manera adecuada
para evitar enfermedades. Los chacras en nuestro cuerpo son centros
energéticos donde se concentra esta energia.

¢Y de donde viene esta energia? Principalmente de nuestros
alimentos. Por eso es tan importante tomar conciencia de lo que
comemos, pero también hay otras fuentes de energia como la
energia que captamos del sol, la energia que captamos del éter (la
energia que mueve a los planetas), la energia que captamos del aire,
conocida como energia vital, prana, o chi. Si le pregunta a un doctor
si hay como captar la energia del sol, o del aire, o del éter, le van a
decir que eso no es posible, pero los yogis mds avanzados que han
dedicado la mayoria de su vida a esta prdctica del yoga le van a decir
que si hay como, y como prueba de ello estd que muchos de estos
yogis avanzados pueden vivir sin probar comida en mucho tiempo, y
algunos en muchos afios. Asi, estos yogis sobreviven de la energia
que captan del aire, del sol y del éter, sin que esto quiera decir que
cualquier persona lo pueda hacer de la noche a la mafiana, pero
cualquier persona si lo puede hacer mediante una practica constante
de muchos afios de desintoxicacién, ayunos periddicos, y expansidn
de conciencia.

Sabemos por la ciencia que la energia del sol es importantisima para
asimilar y desarrollar la vitamina D. Si podemos desarrollar vitamina
D del sol, épor qué se nos hace dificil pensar que podriamos captar
toda nuestra energia del sol? Por otro lado, el cuerpo humano esta
equipado con un mecanismo que lo practicamos desde que somos
bebés que se conoce como el acto de desperezarse. Este acto de
botar la pereza es mds un acto de captar la energia del éter si lo
hacemos con esa intencidn. Haga la prueba, desperécese con el afan
de captar energia y sienta la diferencia. Por ultimo estd la energia

vital, prana, o chi como también se la conoce, es la energia que la
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fisica ahora describe como las particulas mas pequefias del Universo,
de lo que todo esta hecho. Estas particulas también estan en el aire, y
en el yoga se las utiliza para captar y enviar energia (prana) a las
partes de nuestro cuerpo que estén, afectadas, adoloridas, enfermas.
De esta misma manera funcionan terapias como el Reiki (canalizacidn
de la energia vital a las partes enfermas del cuerpo).

Tomemos conciencia de la energia que corre en nuestro cuerpo y de
las fuentes de energia de las cuales captamos nuestra energia. El
ejercicio de la semana para llenarnos de energia es un ejercicio de
energizacion que funciona de la misma manera que el desperezarnos,
pero hagamos el ejercicio NO con el afdn de quitarnos la pereza, sino
con la gana de llenarnos de energia.

La tarea de la semana es tomar mas conciencia de las fuentes de
donde captamos nuestra energia. Tomemos conciencia de nuestra
alimentacion, de manera que procuremos darle a nuestro cuerpo
alimentos frescos, vegetales vivos, y no muy cocinados, evitar las
carnes. Respiremos aire puro y profundo, en bosques y alado de
fuentes de agua donde la concentracion de la energia vital (prana o
chi) es mayor. Tomemos sol, sin el afan de broncearnos pero con el
afan de captar energia. Refinemos nuestra energia.
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Armoniosos

5

"La felicidad se alcanza cuando lo que uno piensa, lo que uno dice y
lo que uno hace estdn en armonia”. -Mahatma Gandhi (Abogado
Activista y Yogui)

Seglin Wikipedia la armonia es “el equilibrio de las proporciones
entre las distintas partes de un todo y su resultado siempre connota
belleza”. Esto nos dice que para lograr armonia tenemos que lograr
equilibrio entre todas las partes de nuestro Ser. Habiamos dicho
antes que el ser humano estd compuesto de cuerpo, mente, y
espiritu, entonces para lograr esta armonia del Ser deberiamos
equilibrar estos elementos. ¢Pero como equilibramos el cuerpo, con
la mente, y el espiritu, si lo Unico que tiene sustancia material es el
cuerpo? Pongamos todos estos elementos en un comun
denominador: la energia. Sabemos por la fisica que los atomos que
componen las células del cuerpo humano son energia. La mente por
otro lado genera pensamientos o ideas que producen emociones.
Estas emociones de igual manera producen energia, tal y como
cuando pensamos en algo que sea feo o miedoso, y esto produce que
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se nos ericen todos los vellos de la piel. Por ultimo esta el espiritu
gue también contiene energia conocida como la energia vital, chi, o
prana. De esta manera, sabiendo que todos estos elementos de
nuestro Ser son energia, entonces si podemos lograr este “equilibrio
de las proporciones entre las partes del todo”.

Ahora la pregunta es, écual es la proporcion ideal entre la energia del
cuerpo, de la mente (emociones), y del espiritu? Conociendo la
perfeccidon de la creacion yo diria que la proporcidn debe estar dada
en tres partes iguales. Es decir, nuestro ser debe estar balanceado
perfectamente entre estos tres elementos. Si bien no hay forma de
medir esta energia para poder balancearla estoy seguro que el
balance nos traera salud, bienestar y vida, mientras que el
desbalance nos traerd enfermedad y malestar.

Practiquemos las asanas de yoga con el afan de regular y controlar la
energia corporal, pero también hagamos estas posturas a conciencia,
de manera que sintamos que las estamos también haciendo con la
mente; por Ultimo dejemos que nuestro espiritu sea el reflejo de
nuestra practica y que nuestra practica sea el reflejo de nuestro
espiritu.

Tomemos conciencia de este balance de energia en nuestro Ser.
Preguntémonos si estamos prestando demasiada atencién al cuerpo,
0 si nuestra mente y sus ideas y emociones estdn siendo
desordenadas y abarcando la mayoria de nuestra energia, o si por
ultimo estamos prestando la atencidon necesaria a nuestro espiritu.
Empecemos a buscar esa armonia y por este medio la belleza del ser.

La postura de la semana para procurar la armonia es la postura del
pavo real (Mayurasana). Acordémonos de la belleza del pavo real y
de su armonia con la naturaleza. De la misma manera, aprendamos a
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balancear el cuerpo y la atencidn que ponemos en el cuerpo con la
mente, de manera que tomemos conciencia de cuanta energia
podemos asignar a nuestros pensamientos y emociones, y finalmente
volvamonos livianos de espiritu actuando con humildad y amor.
Tomemos en cuenta que el pavo real es hermoso, aun sin expandir y
levantar la cola, humilde, ya que cuando la levanta y se muestra
arrogante mas vale que se deje ver por delante, porque por atrds
toda su hermosura puede quedar en la nada.

La tarea de la semana para generar armonia es hacer un examen de
conciencia de cuan balanceado esta nuestro ser y empezar a prestar
atencién a los elementos que han estado desatendidos y dejar de
prestar atencién a las partes que estan sobrevaloradas.
iArmonicémonos! Encontremos el balance perfecto en nuestro ser.
Encontremos nuestra verdadera belleza; la belleza del ser.

186



Comunicativos

- YOGA

PuraMente

"Sin comunicacidn no hay relacién social. Sin respeto no hay amor.
Sin confianza no hay razén para continuar". -Anénimo

Hace algunos afios asisti a un seminario que se llamaba “Siente lo
que dices, y di lo que sientes”. En este seminario se planteaba la
problematica de que existe un conflicto natural en los seres humanos
de que a veces decimos lo que nos viene de la mente, de la razoén, y
otras veces decimos lo que nos viene del corazén. Lo que es peor, es
gue a veces nuestro corazén dice algo y nuestra razén dice lo
contrario, y por lo tanto todos tenemos este conflicto interno. Para
disolver y mediar este conflicto esta Vishuddha, el chacra de la
garganta, nuestro centro energético que estd a cargo de la
comunicacion. Este chacra hace de mediador entre lo que dice la
razon y lo que dice nuestro corazéon y trata de expresar lo que
verdaderamente queremos decir. Sin embargo, dependiendo de cudn
fuerte es nuestro corazén con respecto a nuestra razén y viceversa,
surge la dificultad.
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Esta dificultad hace que a veces comuniquemos ideas erréneas o
ideas de las que nos podemos arrepentir en el futuro; ideas que no
las sentimos como verdaderas. Al comunicarnos, puede ocurrir que
nuestras expresiones sean tomadas por la persona que recibe
nuestra comunicacion, de una manera no consistente con nuestra
intencién dando asi lugar a los malos entendidos. Para evitar estos
conflictos de comunicacién y sus efectos no deseados, algunas
personas simplemente deciden aislarse evitando comunicar sus
verdaderos sentimientos, pero esta no es la solucidon. Los seres
humanos somos seres sociables y como tales necesitamos mantener
relaciones con los demas y expresarnos dentro de nuestra sociedad o
circulo.

En una conferencia de TED ofrecida por Robert Waldinger, el
presenta el estudio mas largo mantenido en la humanidad; 75 afios
de estudio, en el que la pregunta principal que este estudio trata de
responder es équé nos hace felices a los seres humanos? La
respuesta es “las relaciones sociales buenas y cercanas nos
mantienen felices y saludables”. Tan simple como eso. No es el
dinero, no es la fama, no es el poder. Son las buenas relaciones
sociales. Si este es el resultado del seguimiento a cientos de personas
por 75 afos de estudio y todos coinciden en que las buenas
relaciones sociales, y por “buenas” me refiero a comunicacién
honesta y llena de amor, son el secreto de una larga y feliz vida,
entonces aceptemos ésta como una verdad y como un principio de
nuestra vida que no dejemos ir jamas.

Hagamos el esfuerzo de mantener esas relaciones sociales,
comunicandonos honestamente con los demds. Escuchemos vy
comuniquémonos con amor. Seamos honestos con nosotros mismos
y hagamos que esta honestidad fluya por nuestro chacra de la

comunicacion para que siempre comuniquemos lo que sentimos, y
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recordemos siempre que si algun dia llegamos a dudar entre lo que
dice nuestra razén y lo que dice nuestro corazén; siempre sigamos lo
que dice el corazén y asi siempre diremos lo que sentimos.

La postura de la semana para hacer fluir a la energia de Vishuddha, es
la Matsyasana, o la postura del pez. En esta pose abramos nuestra
garganta a su maxima expresion procurando hacer fluir la energia de
la comunicacién para que asi logremos crear y mantener mejores
relaciones sociales.

La tarea de la semana es mejorar nuestras relaciones sociales y
nuestras habilidades de comunicacién. Hagamos el esfuerzo de
atender a nuestros seres queridos, escucharles con amor, y que de
nuestra comunicacién florezca la empatia. Procuremos encontrarnos
con nuestros familiares y amigos mas cercanos e incluso con aquellos
con los que estemos distanciados y procuremos fortalecer el lazo que
nos une. Recordemos que todos somos uno.
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Intuitivos

"Te lo dije" -Tu Intuicién

Se dice que la intuicion es
el sexto sentido de los
seres humanos. Segun
Wikipedia, la intuicidn “es
un fenémeno de |Ia
mente, que describe la
habilidad de  captar
conocimiento sin el uso de inferencias o la razén”. (Wikipedia, 2016)

Creo que todos hemos sentido alguna vez en nuestra vida, que ante
la incertidumbre, y sin forma de conocer la respuesta correcta, o la
decisién correcta, el camino correcto, etc., algo dentro de nosotros
nos da la solucidn vdélida. Algunas personas llaman a esto “seguir a la
tripa”, otros dicen que “siguen a su olfato”, o a una “corazonada”. En
definitiva, este fendmeno en el que nos permitimos tomar una
decision sin tener razones concretas para hacerlo, se conoce como
intuicién.

La intuicion ha sido muy estudiada y discutida por casi todas las
religiones, pensadores, filésofos, psicdlogos, con opiniones que
varian desde que la “intuicién viene dada por el instinto”, otros dicen
que “los seres humanos no estamos completamente desarrollados y
que la intuicién son pequeios episodios de lo que nos espera con el
desarrollo de conciencia”, otros dicen que “es conocimiento
inmediato que va mds alla del pensamiento consciente” (Wikipedia,
2016). El Psicdlogo Carl Jung, colaborador mas cercano de Sigmund
Freud, considerado como uno de los padres de la Psicologia, define la
intuicion como “la percepcién via el inconsciente”. La psicologia
moderna por su lado reconoce a la intuicién “como la habilidad que
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comprende el conocer soluciones validas para problemas y para la
toma de decisiones” (Wikipedia, 2016). Asi, la intuicién es un
concepto y una habilidad real de los seres humanos.

Segun la Filosofia del Yoga, la intuicidn estd dada y controlada por el
chacra del tercer ojo — Ajna Chacra, ubicado en el entrecejo de
nuestra frente. Este chacra estd intimamente relacionado con la
glandula pineal que es la que se encarga de segregar melatonina, que
a su vez controla el suefio y el despertar (The revolution of the Mind,
2016). Este chacra controla y desarrolla la confianza en la guia
interna, la intuicidn.

Desarrollemos nuestra intuicion. Empecemos a confiar en nosotros
mismos. Tomemos en cuenta que si no confiamos en nuestro propio
Ser, entonces éien quién mas vamos a confiar? Dejémonos llevar por
nuestra intuicién de la misma manera que nos dejamos llevar por el
olfato.

La postura de la semana para desarrollar la intuicién es la piedra. En
esta pose hagamonos parte de la naturaleza y busquemos
conectarnos con la Tierra, con Dios, con la Conciencia Colectiva, con
el Universo, con la Madre Naturaleza, o con lo que Usted quiera creer
gue sea una Conciencia Superior a la suya propia. Deje que esa
Conciencia Superior fluya por su chacra del tercer ojo y le guie en la
decisiéon o en la toma de decisiones, y que asi se desarrolle su
intuicion.

La tarea de la semana es poner un poco mas de énfasis en la
meditacidon del mantra OM con la atencidn fija en el tercer ojo. Note
que el sonido natural de esta chacra es el OM, de manera que
siempre que meditamos con el Mantra OM realmente nos estamos
conectando con este chacra, con la glandula pineal y con sus
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hormonas, y por medio de estas, con nuestros suefios mas
profundos; con lo que realmente queremos para nosotros mismos en
esta vida y asi la intuicion empezard a desarrollarse y a guiarnos por
el camino que nos permita llegar a esos suefios.
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Llenos de Belleza

"La belleza empieza el
momento que decides ser
tu mismo" -Coco Chanel
(Disefiadora de moda vy
Empresaria)

Las religiones Cristianas
dicen que los seres
humanos somos hechos a
imagen y semejanza de
Dios. Si Dios es la belleza
absoluta, entonces los
seres humanos estamos
llenos de belleza. Sin
embargo,

independientemente de
su religion o de su
creencia, la belleza se
define como “algo o
alguien que estda en
armonia con la
naturaleza”. (Wikipedia,
2016) Y si bien la belleza
es subjetiva y se dice que
estd en el ojo del

observador, todo ser humano sera bello para alguien mas, pero mas

gue nada y sin importar cuan hermosos nos perciban los demas,

nosotros mismos nos debemos percibir como llenos de belleza,

sabiendo que somos el reflejo de nuestro Ser Interior.
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En el ser humano el chacra de la corona =Sahasrara- nos relaciona
directamente con la belleza absoluta y con nuestro Ser Espiritual.
Habiamos dicho que los seres humanos tenemos un elemento
espiritual y este Ser de Luz es perfecto, celestial, hermoso.

De esta manera, busquemos florecer como el capullo mas bello,
como solo cada uno de nosotros lo puede hacer, porque somos
Unicos; porque somos el reflejo de nuestro Ser y esta Divinidad esta
siendo expresada a través de cada uno.

Para esto, busquemos la armonia, busquemos un balance de la
energia espiritual, corporal, y mental, y conectémonos con nuestro
Ser Interior, ya que mientras mas auténticos, mientras mds nos
acerquemos a nuestro Ser Interior, mas lograremos ser el reflejo
fisico y mental de nuestro espiritu.

Notemos que para ser mas bellos no tenemos que ponernos mas
magquillaje, ni hacernos cirugias pldsticas, ni cambiarnos el color del
cabello, etc.; al contrario, tenemos que abrazar a nuestro Ser
Interior. Aceptar nuestro aspecto fisico tal y como somos y si no
estamos satisfechos, entonces procuremos encontrar la belleza
desde lo mas profundo de nuestro Ser. Si no nos gustamos, entonces
definitivamente no estamos en armonia con nuestro Ser; algo esta
mal, y debemos empezar a reconocernos con nuestro espiritu, y ese
reconocimiento lograra los cambios deseados.

Reconozcamos nuestra belleza interior, haciendo florecer al Ser
celestial en nuestro interior y seamos el reflejo de esta belleza.

La postura de la semana para encontrarnos con nuestra belleza

interior es el drbol, variacion de Bikram, con las manos sobre el

chacra de la corona en una postura que simula que estamos

floreciendo. Con un pie bien enraizado en la Tierra y el otro delante
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del muslo opuesto, crecemos armonizando con nuestra propia
naturaleza y florecemos de la misma manera que Sahasrara (el
chacra de la corona) que se simboliza con una flor de loto de mil
pétalos.

La tarea de la semana es meditar en la conexién espiritual, con el
afan de encontrarnos con nuestro verdadero Ser y asi liberar nuestra
propia belleza. La belleza de ser las personas que debemos ser, la
belleza de ser las personas que vinimos a ser en este mundo; la
belleza de ser auto-realizados.
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Iluminados (auto-realizados)

“Hay solo dos sintomas de la iluminacidn, solo dos indicadores de que
una transformacion estd tomando lugar dentro de si hacia una
conciencia superior. El primer sintoma es que dejas de preocuparte.
Nada es preocupante, nada molesta. Te vuelves liviano de espiritu y
lleno de gozo. El sequndo sintoma es que encuentras mds y mds
coincidencias significativas en tu vida, y mds y mds sincronias. Y esto
se acelera al punto donde se experimentan los milagros”. (Filosofia
Vedanta)

Este ensayo le va a quedar de deber a Usted y es la tarea mas grande
de su vida ya que la percepcién de recibir iluminacion es
completamente subjetiva. Lo que escribo a continuacidn es tan solo
una guia del camino a la iluminacién, mds no qué significa ésta.

Ahora, respecto al ensayo, sea que esta tarea haya sido asignada por
mi o no, cada uno de nosotros tiene la responsabilidad implicita de
encontrar la iluminacién —en esta o en otra vida.

Dese a Usted mismo la oportunidad de seguir pensando en qué
significaria para Usted ser iluminado y auto-realizarse. Continue
trabajando en la busqueda de su espiritu. Practique yoga en todo el
sentido de la palabra, de manera que continle en la busqueda de la
unién de su cuerpo, mente, y espiritu. iMedite! Libérese de todas sus
ataduras. Adquiera el Conocimiento Supremo. Vuélvase parte de la
Conciencia Colectiva, de Dios, del Universo, de la Madre Naturaleza,
del Ser Superior que esta dentro de su Ser, o de cémo le quiera
Ilamar a ese Ser Superior, y si lo logra le ruego que me acepte como
su discipulo y me ayude en esta tarea en la que todos debemos
trabajar.
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Por otro lado, si Usted esta tan emocionado como yo en lograr este
propdsito, le invito a que trabajemos juntos, y a compartir el
conocimiento que vayamos adquiriendo, para a su vez seguirlo
compartiendo con la humanidad. Hagamos lo que se conoce como un
“tanque de pensamiento” solo que en este caso seria un “tanque de

III

pensamiento espiritual” en el que empecemos, como minimo,
conectandonos en meditacién ya que como se dice en la Religidon
Catdlica: “Cuando dos o mas personas se unen en oracidn, Dios
estara ahi”. Si estamos cerca, en Ecuador, mejor aun, trabajemos

juntos en la busqueda de la realizacidn espiritual.

Procuremos tener una vida sana y larga con el objetivo de tener mas
tiempo para trabajar en nuestro espiritu y en la autorrealizacién, y si
lo logramos, que la podamos compartir con la Humanidad, y en el
peor de los casos si lo logramos poco antes de la muerte, que nos
vayamos tranquilos, sabiendo que nos incorporaremos a la
Conciencia Superior que tanto hemos buscado. Si no lo logramos en
esta vida, retomemos la tarea en la siguiente, y continuemos desde
donde nos habiamos quedado.

Hagamos de esta nuestra intencion suprema. Om.
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Continue creciendo

Las siguientes lineas son para Usted. Continle pensando en
intenciones y escribalas en los espacios correspondientes. Luego
piense y asigne una postura a cada intencidn con una idea mental
justificable para usted. En otras palabras Usted decide las siguientes
intenciones, la postura, y porque decidid dicha postura. Continte
practicando y acuérdese que el yoga es una practica eterna. Aun si
empieza a practicar otra vez desde el inicio de las intenciones, se
dara cuenta de cuanto mas facil se le hacen las posturas ahora y de
cuanto mas puede aprender de las mismas posturas que ya habia
practicado antes.

Intencidn Postura Justificacién
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Despedida

Me despido de la misma manera que termino todas mis clases;
agradeciéndole por haberse dado esta oportunidad y por darme a mi
el honor y el privilegio de servirle con esta practica. Acuérdese que
vinimos a este mundo para aprender, de los demas, y principalmente
de nosotros mismos, y si después de haber leido este libro,
independientemente de que se haya animado a la practica fisica o
no, considera que su perspectiva ante la vida cambid, aunque sea
ligeramente, entonces me siento feliz y contento de haber podido
contribuir aunque sea con un grano de arena en el basto desierto que
constituye su Ser.

Namasté.
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Alguna vez se ha preguntado...

= 1Quién soy?

- 2Cual es mi proposito en este Mundo?
10ueé eslo que quiero hacer de mi vida?
iComo debo ser?

Este libro le ayuda a responder estas preguntas v a encaminarse por la ruta del
auto-conocimiento y de ahi partir para convertirse en la persona que quiere ser;
la persona que vino a ser en aste mumdo, ¥ para auto-realizarse,

Este libro esta dirigido a personas que gquieren aprender un poco mas del yoga
(filosofia, practica fisica, como funciona), ya sea practicants o no, pero tambien a
personas que solo guieren entender un poco mas su vida, generar un cambio
positivo, autoconocerse y autorrealizarse,

Este libro invita al pensamiento v a la reflexion acerca de uno mismo, por lo que
también es un libro apto para jovenes que estan forjando su personalidad.

Bernardo Darquea
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