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YOGA Y LA  PRACTICA

Cuando empecé a practicar Yoga no entendía bien la relación de las posturas, la conciencia y la vida cotidiana, mientras me implicaba en la práctica, fui comprendiendo….

Yoga es “unión”, cuerpo, mente y conciencia se vuelven uno durante la práctica.
Cuando realizamos una postura, todos nuestros hábitos mentales y emocionales están implicados en ella, el cuerpo refleja y manifiestan nuestros patrones mentales y emocionales transparentadose en nuestra manera de movernos, en nuestro tono muscular, en nuestras rigideces, en la velocidad de movimiento a través del espacio, alineaciones, enfermedades,  etc.

Las patologías de columna, problemas en las articulaciones o en los órganos,  se deben a nuestra personalidad con sus hábitos mentales viejos  y además  a  la tendencia genética,  
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Durante le ejecución de las posturas debemos mantener la mente concentrada en el cuerpo, sus sensaciones, la respiración suave y profunda y principalmente con una actitud relajada y positiva, intentando no pensar sino sentir, dejando de lado nuestra mente automática , “ego” o “personalidad” con sus condicionamientos pasados y entablar una conversación con nuestro cuerpo a través del sentir, de la autocorrección, del equilibrio, de los apoyos, nuestra respiración debe ser suave profunda y tranquila, nuestro rostro y cuerpo deben estar relajados el tono muscular debe ser el justo y necesario para sostener la postura, y estar atentos constantemente a la actitud mental, siendo esta neutra y ecuánime.
El esfuerzo solo estará en traer constantemente a la mente hacia el cuerpo para llegar a lo que llamamos la “acción en la inacción” dejamos de hacer para crear…. Permitimos que el cuerpo busque su equilibrio y evolución natural sin bloqueos de nuestra personalidad, saliéndonos de los opuestos, de los juicios y contemplando el momento presente, en síntesis aprendemos a contemplar y a ser mas objetivos en nuestras situaciones cotidianas, de a poco dejamos de ser esclavos de nuestra personalidad  y nos empezamos a hacer cargo de nuestra historia y nuestro destino, ya dejamos de ser victimas y pasamos a crear nuestra propia historia.

Yoga no es deporte, no es religión, no es competencia, ni tampoco es buscar ser un contorsionista, quedarnos en esta instancia es limitar el alcance de su practica y beneficios, yoga mayormente es una forma de vida. 

Cada postura es una postura de vida, a través del auto observación y el autoconocimiento profundizamos en el ser.
El estar atento en la postura,  de nuestros músculos,  nuestros apoyos, tonos musculares, sensaciones, etc., nos permite ser testigos de los hábitos viejos para ir sacándolos a la conciencia y aprender a relajarnos.
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La vida cotidiana esta llena de estímulos, visuales, auditivos, etc., el sistema nervioso se irrita y nuestra química se altera, nuestros órganos, articulaciones y huesos se tensionan y nuestro cerebro simplemente interpreta esa tensión con actitudes de miedo, creando corazas en nuestro cuerpo y nuestra mente.

Estar tensos significa estar contraído, nuestra mente se contrae, nuestra acciones también lo hacen y actuamos desde nuestra necesidades, estamos nerviosos, nos enojamos por cosas insignificantes y un sinfín de situaciones que no ayudan a la buena convivencia en sociedad, imagínense si la tensión genera estas actitudes que pasaría si desarrolláramos el” arte de la relajación”;  pasaría  todo lo contrario, comenzaría a relucir en nuestra personalidad, un  estado de relajación,  tranquilad y  expansión, nos sentimos mas expansivos, empezamos a pensar en el prójimo y comprendemos que si yo estoy bien también lo estarán los que me rodean, la actitud de paz interior  y tranquilidad mental será un estado natural y no intelectual

Al tomar conciencia de cómo la mente moldea el cuerpo; a través de la  atención de nuestra respiración (la que nos conecta con las emociones;  diferentes emociones poseen diferente respiración) comenzamos a liberar nuestro inconciente, sacarlo a la luz, y cuando somos concientes de esta parte podemos empezar a realizar cambios.
Como siempre nos dicen los maestros, “No hay formulas mágicas”, todo depende de la practica disciplinada y constante, El Buda decía “no crean nada de lo que les digo, hagan su propia experiencia, confíen, tengan fe y denle una oportunidad a esta practica”.Transformar cada actividad en “Yoga” nos ayudara a conocer nuestro potencial ilimitado. ATENCION, ATENCION, ATENCION….
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