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Editorial

Os presentamos el segundo nimero de Yoga Therapy Journal, de nuevo con el interés de ser-
vir de punto de encuentro multidisciplinar en el que profesionales de diferentes ramas sanita-
rias y profesores de Yoga Terapéutico exponen coémo, desde su especialidad, interpretan los
procesos de salud/enfermedad y sus alternativas terapéuticas.

En el presente nimero contamos con la colaboracion de la odontoposturéloga ingrid Alvarez
Valencia, escribiendo sobre la relaciéon desarrollada durante la etapa de crecimiento infantil
entre la postura esquelética y la oclusién bucal. Su articulo nos habla de cémo la postura es-
quelética afecta la oclusién bucal y viceversa. La Psicéloga y Psicoterapeuta Integradora Hu-
manista Roser Tordera, nos presenta el efecto de la consciencia sensorial y emocional,
Mindfulness, sobre la salud psiquica; y a continuacién, el investigador de las ciencias religio-
sas Michael Gadish escribe sobre la dimensién social y moral del Yoga. Se incluyen en este
numero también un articulo sobre la importancia de reducir el ruido mental, escrito por Or
Haleluiya y otro sobre la posturologia, escrito por Alex Monasterio, que nos acerca a la com-
prensién de esta disciplina tan prometedora.

En este segundo nimero de Yoga Therapy Journal celebramos la visita del maestro Thich Nhat
Hanh a Madrid y Barcelona, el préximo mes de abril, haciendo hincapié en lo que este maestro
llama «interser» (interbeing), para recordarnos la interconexion de todos los fenédmenos.

Existe un paralelismo entre los diferentes mecanismos que nuestro cuerpo fisico usa para
adaptarse al entorno exterior y la capacidad de observacién y analisis consciente de nuestra
dimensiéon emocional y moral (dharma). Asi pues, funcionamos de una manera mas respon-
sable si nos vemos como si fuéramos una célula mas en el organismo social humano, que
forma parte de un ecosistema que depende del juego de equilibrios que sostiene nuestra
galaxia en el universo. Nuestro cuerpo es una célula en este organismo universal, formado a
su vez, por componentes musculares, 6seos, celulares, bioquimicos y atbmico-energéticos
que nos relaciona, a la vez, con lo mas sutil y elevado y con el mundo de lo material, con nues-
tro entorno animal, vegetal y mineral.

El trabajo del Yoga es desarrollar la consciencia de este interser-universal, y

desde Yoga Therapy Journal abogamos por la colaboracién de todas las |\
disciplinas de estudio para desarrollar el didlogo enriquecedor interdis- !
ciplinario que permita crecer nuestra consciencia social, cooperativa, \' |
multidisciplinar. |

“Si eres poeta, verds claramente que flota una nube en esta hoja de papel. / ~——
Sin nube, no habrd lluvia; sin lluvia, los drboles no crecen; y sin drboles,
no podremos hacer papel”’. Thich Nhat Hanh

Or Haleluiya

(Profesora de Yoga Terapéutico — Acupuntora)

Alex Monasterio Uria
(Fisioterapeuta - Ostedpata - Posturélogo)
Yoga Therapy Journal




indice

Posturologia - El Sistema ténico postural
Influencias de la boca sobre la postura corporal
Bajar el volumen del ruido mental

Una introduccién al Mindfulness

Dharmay Yoga

Yoga Therapy Journal

Pag. 4

Pag. 12

Pag. 21

Pag. 28

Pag. 31



Posturologia - El Sistema toénico postural

Alex Monasterio Uria
Fisioterapeuta - Ostedpata — Posturélogo
www.yoga-terapeutico.com

Al leer el titulo del articulo quizas haya
suscitado, en alguno de los lectores, un
pensamiento parecido a: “bueno, un ar-
ticulo que va a hablarnos sobre cémo sen-
tarnos correctamente delante del ordena-
dor, recoger un peso del suelo o c6mo uno
debe proceder para colocar el cuerpo de
manera adecuada en el espacio”. Al contra-
rio de lo que pueda parecer inicialmente, la
posturologia va mas alld de la percepcion
consciente del propio cuerpo y de los ajus-
tes que uno puede realizar para mejorar su
alineamiento corporal en base a dicha sen-
sibilidad perceptiva.

La posturologia es una especialidad de las ciencias de la
salud que estudia los mecanismos inconscientes y automa-
ticos regidos por el sistema nervioso que permiten al ser
humano erguirse en contra de la fuerza de gravedad y
mantenerse estable en cualquiera de las posturas en las
que éste decida colocarse. El lamado Sistema ténico pos-
tural es el encargado de llevar a cabo este cometido.
Cuando, por ejemplo, nos ponemos de pie, nuestra mente
consciente no se encarga de ordenar cobmo tienen que pro-
ceder cada uno de los musculos para mantener la verticali-
dad. Esto supondria un esfuerzo mental imposible de asu-
mir, debido a la enorme cantidad de informacién que de-
beria gestionarse para llevar a cabo dicho cometido. La
mayor parte de la actividad neuroldgica escapa a nuestro
control voluntario (la regulaciéon del tono muscular, de la
actividad cardiaca, intestinal, presién sanguinea, frecuencia
respiratoria, regulaciéon del equilibrio acido-base y asi un
sinfin de funciones organicas) y, gracias a esos mecanismos
auténomos, la mente consciente disfruta de suficiente «es-
pacio» o recursos como para poder ocuparse de funciones
mas relacionadas con la creatividad, la interactividad, la
reflexion, etc. Es decir, dichos sistemas automaticos nos
ofrecen un determinado grado de libertad para el funcio-
namiento cotidiano.
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Aunque podriamos remontarnos a los
tiempos de Platdn y Aristételes, quienes
intentaron dar respuesta al misterio de
la postura erecta, y a otros muchos estu-
diosos que vinieron después, no es hasta
el siglo XIX que la comprensién de la pos-
tura humana da un salto cualitativo de
la mano de Vierordt. Vierordt, en 1890,
fundé en Berlin la primera escuela de
posturologia y fue quien grabd los pri-
meros estudios posturogrdficos  del
hombre en reposo.

Desde el siglo XIX ha habido numerosos
autores que han aportado piezas fun-
damentales para la comprensién de la
postura como Charles Bell, Flourens,
Romberg, Longet, Cyon o Rudolf Mag-
nus, entre otros.

Los estudios simultdneos de Barén en
Francia, Da Cunha en Portugal, Fukuda
en Japon, Nashner en Inglaterra, Njio-
kiktjien y Bles en Holanda, Gagey y Ville-
neuve y muchos otros, en otras partes
del mundo a mediados del siglo XX,
abren una nueva perspectiva del con-
cepto postural. Todos ellos establecerian
las bases de la posturologia moderna.



Asi como una actitud hipercifética (postura decaida) o el sentarse en

. s .. . P ra corporal
retroversion pélvica guardan relacién con actitudes comportamenta- ostura corpora
les, la posturologia se centra en el estudio de los procesos neuroldgi- El'término Postura provie-
cos inconscientes regulados por el Sistema tonico postural. ne del latin ‘positura’: ac-
cion, figura, situacion o
. . » modo en el que se dispone
El Sistema ténico postural, en su funcion de regular el tono muscular una persona, animal o co-
para oponerse a la fuerza de gravedad y organizar la postura colo- sa en relacién al espacio
cando cada parte del cuerpo en una ubicaciéon determinada (cabeza, que la rodea.

hombros, brazos, columna vertebral, piernas y pies), necesita recoger

informacién tanto del interior del cuerpo como del exterior a través de los llamados captores
posturales. Estos aportan la informacién especializada necesaria para que el Sistema ténico
postural pueda procesarla y ofrecer una respuesta adecuada para los cambiantes requeri-
mientos de la experiencia cotidiana. Los captores principales son los tres que pasamos a des-
cribir a continuacion, aunque el Sistema ténico postural recibe, ademas, informacién de es-
tructuras como la piel, los musculos o las articulaciones de la columna vertebral.

CAPTORES POSTURALES DEL SISTEMA TONICO POSTURAL:

Sistema podal:

Los tejidos que envuelven las diferentes articulaciones de los pies (cdpsulas y ligamentos)
estan repletos de receptores sensitivos que informan constantemente acerca de las variacio-
nes de posicion de los huesos entre si'23*, La articulacién del tobillo es especialmente impor-
tante para la postura®® ya que, cuando estamos de pie, el cuerpo se balancea sobre ella de
manera similar a como lo hace una peonza al girar sobre si misma sobre la punta metalica.

Cuando permanecemos de pie, la postu-
ra corporal dista mucho de ser estatica,
inmévil. El cuerpo se encuentra en una
incesante pérdida de equilibrio, hacia
delante/atras o hacia los lados, contra la
cual reacciona el Sistema ténico postural
de manera incansable®, produciéndose
constantes oscilaciones. Todas las ca-
denas musculares del cuerpo se originan
en los pies’ y, desde ahi, en funcion de la
informacion que éstos envian, sumada al
resto de captores posturales, se organiza
la actividad de las mismas para mantener
el equilibrio de todo el cuerpo, dentro
del constante desequilibrio.

Si permanecemos quietos y atentos de Posturografia en la que se muestra la reparticién del peso en la
pie, podremos sentir dichas oscilaciones superficie plantar y los vaivenes de la oscilacién corporal.
(mas facilmente si cerramos los 0jos). Pro-

bablemente aquellas personas acostumbradas a meditar sentados, sin la espalda apoyada,
habran notado como el tronco, espontdaneamente, se pone a oscilar circularmente. Este me-
canismo no es mas que una optimizacién del encuentro del equilibrio en el que las diferentes
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cadenas musculares se relevan las unas a las otras de la manera mas eficientemente posible,
tal y como lo hace una peonza al girar.

La oscilacién en bipedestacion tiene que ser lo mas pequena y centrada posible ya que, de lo
contrario, se necesitard mayor gasto energético por parte de la musculatura para devolver
constantemente el cuerpo a la zona de equilibrio corporal.

La posturografia que podemos observar en la imagen de la pagina anterior puede estar indi-
cando diferentes posibilidades:

- Una de ellas es el hecho de que la persona tenga una pierna mas larga que la otra y eso esté
desplazando el peso corporal hacia uno de los dos lados y, con ello, la oscilacién se produz-
ca mayormente en ese lado.

En este caso, el sistema ténico
postural capta dicha dismetria
(diferencia de longitud de las
piernas) y adecua la postura de
todo el cuerpo reubicandola en
el espacio, en funciéon de esta
anomallia®, para conseguir el
mayor equilibrio corporal posi-
ble. Asi pues, tal y como vemos
en la radiografia, el Sistema t6-
nico postural influird sobre la
musculatura paravertebral para
redirigir la columna hacia la
pierna larga y conseguir con
ello alinear al maximo el hueso
occipital con el sacro y mante-
ner también la vista lo mas cer-
ca de la horizontal posible.

Otra posibilidad que nos puede
estar mostrando el posturogra-
fo, en el caso de que no haya
dismetria, es que la oscilacion
puede estar desplazandose ha-
cia la derecha como conse-

cuencia de la alteracion de Radiografia en la que se aprecia una pierna derecha mds larga y la
cualquiera de los otros captores reaccion de las vértebras lumbares inclindndose hacia este lado.

posturales. La informacién inade-

cuada que éstos podrian estar transmitiendo pudiera estar alterando la posicién espacial del
cuerpo y la oscilaciéon que éste realiza. En este caso deberian explorarse el resto de captores
para intentar detectar alguna disfuncién.

- Podrian darse también otras alternativas, como por ejemplo, que la persona tuviera un pro-
blema en el pie izquierdo, un juanete doloroso, y estuviera desplazando el peso hacia el lado
contrario®; o que una lesién, como un esguince antiguo, o una intervencién quirurgica en la
pierna izquierda, hubiera afianzado un patrén postural de mayor carga de la pierna sana du-
rante el periodo de convalecencia.
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Sistema visual:

Los ojos, nos proporcionan informacion del exterior, de la ubicacidon que ocupamos en el es-
pacio en relacién a los objetos que nos rodean, de la horizontal y también de la vertical, in-
formacion muy necesaria para mantener la postura®'®''. A estas alturas, una parte de los lec-
tores estara pensando en lo que sucede cuando cerramos los ojos estando de pie: privamos al
Sistema ténico de la informacién de uno de sus captores con lo que la respuesta capaz de
ofrecer para mantener la postura bipeda se ve mermada®, se vuelve menos eficaz, las oscila-
ciones se hacen mas amplias y tiende a perderse el equilibrio.

Asi pues, nuestra situacion en el espacio y las referencias externas seran necesarias para man-
tener el equilibrio corporal pero, ademas, el Sistema ténico postural utiliza del sistema visual
otro tipo de informacién para organizar la postura corporal, mas alld del mantenimiento del
equilibrio corporal a través de las oscilaciones.

Una alteracién en la agudeza visual (vision nitida), la
acomodacion visual (capacidad de pasar a ver ade-
cuadamente los objetos cercanos y luego los lejanos y
viceversa), la visiéon binocular (vision tridimensional,
profundidad de la imagen), la motricidad ocular (mo-
vimiento de los 0jos)'*"*', entre otros aspectos, pro-
voca cambios en la posicién espacial de diferentes
estructuras corporales'; por ejemplo, un déficit en la
capacidad de convergencia ocular de uno de los dos
ojos, como el que puede apreciarse en la imagen, en
este caso el ojo izquierdo de la persona, puede des-
encadenar una reaccidon de rotaciéon derecha de la
cabeza, tronco y/o pelvis orquestada por el Sistema
tonico postural. Dicha reaccién se produce para
orientar el cuerpo hacia la derecha y facilitar al ojo
afectado el poder ver los objetos situados a la dere-
cha de la persona.

Inadecuada convergencia ocular
del ojo izquierdo, desde la perspecti-
va de del modelo (el ojo izquierdo
mira al frente cuando tendria que
estar mirando el boligrafo).
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Sistema vestibular:

El sistema vestibular se encuentra en
el oido interno y estda conformado
por los llamados conductos semicircu-
lares y el aparato otolitico (formado
por el utriculo y el saculo). Gracias al
fluido que hay dentro de estas estruc-
turas, cualquier cambio posicional y
de aceleracion de la cabeza y, claro
estd, del cuerpo que le acompana...,
modifica la posicion de este fluido,
que actia como el nivel que utilizan
los albaniles para asegurarse la hori-
zontalidad o verticalidad de las es-
tructuras que construyen. Si nos fija-
mos bien en la orientacién de los conductos semicirculares, podremos observar cémo estan
orientados en los tres planos del espacio para poder captar el movimiento que el cuerpo re-
produce en cada uno de ellos.

El sistema vestibular es el responsable de muchos reflejos que sirven para estabilizar la cabe-
za, nuestra postura y también los ojos respecto a los movimientos que realizamos tal y como
podemos comprobar en los articulos aqui referenciados'® '8,

Sistema estomatognatico:

El sistema estomatognatico, es decir la boca y
las estructuras que la conforman, no es un cap-
tor postural propiamente dicho pero si es capaz
de afectar la postura corporal si se produce
alguna afeccién en este sistema'. Si se produ-
cen alteraciones en la posiciéon de la mandibula
(posicién de la articulacion temporomandibu-
lar), de la mordida, falta de piezas dentarias,
bruxismo, entre otras, el sistema estomatogna-
tico afectara la funcionalidad ocular y la posi-
cién de las primeras vértebras cervicales, con-
taminando con ello la informacién que recibe
el Sistema toénico postural y, con ello produ-
ciendo alteraciones del alineamiento o postura
corporal. Ingrid Alvarez, odontdloga especialis-
ta en posturologia es la que, a través del articu- ATM (Articulacién
lo que escribid en la primera revista y el de este temporomandibular)
segundo nimero, nos expone mas ampliamen-

te las relaciones que se establecen entre la bo-

cay la postura corporal humana.
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Nos obstante, quisiéramos mostrar un ejemplo de la
importancia del sistema estomatognatico en relacion a
la postura. Es sorprendente constatar, en la persona que
aparece en la imagen, cdmo la curvatura toracica y la
lumbar se redujeron muy significativamente tras mes y
medio de llevar férula, es decir, de colocar su mandibula
en una posicién correcta y mejorar/equilibrar la infor-
maciéon recibida por la articulacién temporo-mandi-
bular.

Es especialmente interesante un estudio que realizaron
Festa y su equipo en el que provocaron la aparicion de
una escoliosis a un grupo de 15 ratones colocandoles un
empaste especial en el primer molar derecho. Al retirar el
empaste, el 83% volvieron a recuperar la forma original
de la columna vertebral, dejaron de tener escoliosis®.

A pesar de que, desde ya hace muchos anos, se empeza-
ron a dirimir aspectos relacionados con la postura cor-
poral, puede considerarse que la posturologia es una
ciencia relativamente joven, y por lo tanto, muy desco-
nocida aun por la mayor parte de las personas, incluidos
los profesionales sanitarios. No obstante, se esta abrien-
do paso muy rapidamente debido a los excelentes resul-
tados que suele ofrecer ya que, su principal valor anadi-
do, es que se remonta a las causas de los problemas para
ofrecer una solucién y no sélo atender a las consecuen- Antes Después
cias o sintomas que aparecen cuando hay un problema

determinado.

Tal y como hemos visto a lo largo del articulo, la alteracién en uno de los captores posturales
(pies, ojos, vestibulo o de la boca) desencadena un envio constante de informacién anémala
al Sistema ténico postural y éste ordena la postura en funcién de dicha perturbacién. Con el
paso del tiempo, esta alteracion postural producira conflictos mecanicos y, a su vez, una gran
variedad de sintomas que van desde el dolor articular, mareos, vértigos, contracturas, hasta la
aparicion de un juanete o de una discopatia.

La posturologia esta cambiando los procedimientos diagnodsticos y terapéuticos de numero-
sos profesionales. Cada vez somos mas los que, cuando acude una persona a nuestra consul-
ta, valoramos el estado de los captores posturales para comprobar si una posible alteracion
de los mismos puede ser la fuente del problema.

La posturologia es pues, una rama de la salud que comparten diferentes especialidades mé-
dicas: optometristas, poddélogos, fisioterapeutas, dentistas y médicos. Ante el paradigma que
nos ofrece la posturologia nos vemos estimulados a trabajar bajo el concepto de multidisci-
plinariedad derivdndonos pacientes los unos a los otros para resolver las afecciones de las
que cada uno es competente ofreciendo, de esta manera, un trato de calidad y enriquecedor
para todos.
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El rol del profesor de Yoga Terapéutico juega un papel importante en su relaciéon con el
posturélogo. Es importante que el profesor conozca las competencias y las respuestas que
puede ofrecer cualquiera de los profesionales sanitarios especializados en posturologia (op-
tometrista, poddlogo, fisioterapeuta, médico, dentista) para que pueda derivar su alumno en
caso de que detecte por ejemplo que uno de los ojos de su alumno desplaza ligeramente ha-
cia un lado, una alteracion mas comun de lo que inicialmente pueda parecer. Ademas, el pro-
fesor de Yoga Terapéutico que colabora con centros de salud y rehabilitacion tiene que cono-
cer el lenguaje técnico para poder comunicarse adecuadamente con los profesionales sanita-
rios y poder, asi, compartir, de manera facil y fluida, datos sobre el alumno. Es muy probable
que el profesional sanitario especialista en posturologia pueda ofrecer una informacion rele-
vante sobre la condicién del alumno y esto pueda servir en la orientacién de la practica de

yoda, .

La posturologia, pues, nos ayuda a comprender mejor el caracter holistico del cuerpo hu-
mano y sefala directamente la necesidad de comprenderlo bajo este paradigma, un para-
digma que deberia ir ain mas alla del aspecto meramente mecanico, entendiendo que la par-
te psicoemocional y espiritual forman parte de ese todo. Un espacio donde el yoga tiene mu-
cho que aportar.

BIBLIOGRAFIA

1. Bessou P. Dupui Ph., Séverac A. Bessou M. 1996 - Le pied organe de I'équilibration. In Pied équilibre et
posture. coordination Ph Villeneuve Frison-Roche 21-32

2. Journot C, Villeneuve Ph (1996) -Un nouvel examen posturologique : le posturo-dynamique. "Pied, équilibre
et posture" (Ed Ph Villeneuve) (pp 139-145), Frison-Roche, Paris

3. Enjalbert M., Garros J.C,, Albarghouti S., Pelissier J. 1992. Sensibilité plantaire et troubles de I'équilibre du
sujet agé. Monographie de podologie N° 13. Le pied du vieillard Herisson et Simon, Masson

4. André-Deshays C., Revel M. (1988). Role sensoriel de la plante du pied dans la perception du mouvement et
le controle postural. Méd. Chir. du Pied, 4, 4: 217-223.

5. Lepork A M, Villeneuve Ph (1996) -Les épines irritatives d'appui plantaire ; objectivation clinique et stabilo-
métrique. "Pied, équilibre et posture" (Ed Ph Villeneuve) (pp 131-138), Frison-Roche, Paris

6. Day B.L., Steiger M.J., Thompson P.P., Marsen C.D. - Effect of vision and stance width on human body mo-
tion when standing. Implications for afférent control of latéral sway. J. Physiol. (London), 1993, 469, 479-499
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1143881/

7. Stryuf-Denis 1982 - Les chaines musculaires et articulaires. SBORTM Maloine SA Paris

8. Bessou P, M. Besou, Ph Dupui, A Séverac. Le pied : premier serviteur de I'hnomme debout. In Pied équilibre et
rachis. Villeneuve P ; Frison Roche 1998 p 11-19

9. Paulus WM, Straube A, Brandt T. Visual stabilization of posture. Physiological stimulus characteristics and clini-
cal aspects. Brain. 1984 Dec;107 ( Pt 4):1143-63. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6509312

10. B. Amblard, J. Crémieux, Role de l'information visuelle du mouvement dans le maintien de I’ ‘equilibre postural
chez’homme, Agressologie 17C (1976) 25-36.
http://tel.archives-ouvertes.fr/docs/00/81/25/31/PDF/these_le_thanhthuan.pdf

Yoga Therapy Journal 10



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

G. Clément, T. Pozzo, A. Berthoz, Contribution of eye positioning to control of the upside-down standing postu-
re, Exp. Brain Res. 7 (1988) 569-576.
http://link.springer.com/article/10.1007%2FBF00406615#page-1

G. Kapoula Z, Lé TT. Effects of distance and gaze position on postural stability in young and old subjects.
Exp Brain Res. 2006 Aug;173(3):438-45. Epub 2006 Mar 9. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16525804

Isotalo E1, Kapoula Z, Feret PH, Gauchon K, Zamfirescu F, Gagey PM. Monocular versus binocular vision in
postural control. Auris Nasus Larynx. 2004 Mar;31(1):11-7. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15041048

Paulus WM, Straube A, Brandt T. Visual stabilization of posture. Physiological stimulus characteristics and clini-
cal aspects. Brain. 1984 Dec;107 ( Pt 4):1143-63. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6509312

Baron J.B et Soudet 1952. Scoliose d'origine oculaire. Oto.Neuro.Ophtal 24/3, 181-183

Yuri P Ivanenko, Renato Grasso, and Francesco Lacquaniti. Effect of gaze on postural responses to neck pro-
prioceptive and vestibular stimulation in humans. The Jpurna of Phisiology. Aug 15.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2269485/

F. Hlavacka, T. Mergner, M. Krizkova, Control of the body vertical by vestibular and proprioceptive inputs,
Brain Res. Bull. 40 (1996) 431-434.

David J. Le réle de l'intégration vestibulo-visuelle au sein du contréle postural debout. Programme de maitrise
en neurobiologie pour I'obtention du grade de Maitre es sciences (M.Sc.).

Nobili A, Adversi R. Relationship betwen posture and oclusién: a clinical and experimental invetigation. Cranio.
1996 Oct;14(4):274-85. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9110621

Festa F. Et al. Esperimenti di rialzo occlusale su topi: influenza di una induzione sperimentale di malocclu-
sione con studio di controllo pilotato sull’allineamento vertebrale nei topi. Riabilitazione, Anno XXV - n. 10 -
Dicembre 2008. http://www.atlantotec.com/pdf/scoliosi-occlusione.pdf

Yoga Therapy Journal 11



Influencias de la boca sobre |la postura corporal

ingrid Alvarez Valencia
Dentista odontoposturéloga
WWW.0Sics.es

Después de la primera experiencia en esta revista, vuelvo a participar en la difusién del conoci-
miento relativo a cdmo el sistema estomatognatico influye sobre el resto del organismo y asi
poner una pieza mas en la comprensién del funcionamiento del cuerpo como una globalidad.

La relacién que existe entre la oclusién dento-esquelética y la postura corporal es estrechay a
la vez muy amplia. Como comentamos en el anterior articulo, segun el tipo de oclusién del
paciente, existe un patrén postural caracteristico, aunque no generalizado para todos.

Segun la O.M.S., las maloclusiones ocupan el tercer lugar como problema de Salud Bucal', y
segun Meesserman, un 30% de ellas pueden ser la causa de sintomas en el resto del cuerpo?.
La mayoria de las enfermedades bucales y en particular las maloclusiones no ponen en riesgo
la vida de la persona pero, por su prevalencia e incidencia, son consideradas problemas de
salud publica.

ANALISIS VERTICAL
En cuanto al Analisis Vertical podemos encontrar una clasificacién de 3 biotipos faciales, dentro
de los cuales intervienen muchos factores, entre los mas importantes, la etnia, desarrollo del

feto y del parto, genotipo, crecimiento mandibular, alimentacion, respiraciéon y musculatura.

Mesocefalico (1): armonia morfofuncional de las estructuras éseas y dentarias. Es un cuerpo
bastante armdnico en proporciones.

Dolicocefalico (2): predominio de lo alto sobre lo ancho, con un crecimiento mandibular mas
vertical. Suelen ser altos, presentar respiracién oral y musculatura flaccida.

Braquicefalico (3): predominio de lo ancho sobre lo alto, con un crecimiento mandibular
mas horizontal. Es frecuente una musculatura ténica y baja estatura.
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ANALISIS TRANSVERSAL

En el andlisis transversal se valorara la posicion de los maxilares en visién frontal, tanto ante-
rior como posterior.

Maxilar superior: la linea media del maxilar superior servira para objetivar las simetrias facia-
les y la posicion mandibular. Debera preguntarse acerca de posibles traumatismos, tumores u
operaciones, y como fue el embarazo y el nacimiento, aspectos todos ellos que pueden llegar
a alterar la forma, desarrollo y posicién del mismo.

Mandibula: analizaremos la correcta alineacién de la linea media esquelética a través la posi-
cién de los frenillos para determinar, de una forma bastante fiable, si hay alteraciones en sen-
tido transversal o no. El movimiento de apertura y cierre, los movimientos condilares en la
articulaciéon temporomandibular (ATM) y la forma facial en visién frontal nos daran mucha
informacion de cdmo esta dispuesta la mandibula.

La cara y la boca constituyen una encrucijada anatémica donde convergen las mas importan-
tes funciones de comunicacién con el medio exterior. Si las estructuras encargadas de dichas
funciones se expresan neuromuscularmente de manera adecuada, sin anomalias morfolégi-
cas o funcionales, estimularan el correcto crecimiento 6seo, y proporcionaran al maxilary a la
mandibula el tamafo y relacién adecuados para alojar las piezas dentarias. La estimulacion
fisioldgica condiciona el desarrollo de la funcidon adecuada que determina, en etapas de cre-
cimiento y desarrollo, la morfogénesis de los maxilares y del sistema dentoalveolar®*. Si se
altera este desarrollo, puede entonces modificarse la postura3.

Los musculos masticatorios, sobretodo los situados en la zona mandibular (masetero, tempo-
ral, pterigoideo interno o medial, pterigoideo lateral o externo y digdstrico), forman parte de la
cadena muscular que nos permite mantenernos de pie. Si se producen sobrecargas y/o asi-
metrias en la funcionalidad de la musculatura de uno y otro lado pueden hacer cambiar el
equilibrio posicional de la cabeza, de las cervicales y de toda la columna vertebral. La posicién
de mandibula tiende a lateralizarse hacia el lado opuesto a la posiciéon en inclinacién de la
cabeza*®.

Suelen presentarse desviaciones en columna vertebral en un 95% de de los casos con altera-
ciones oclusales y desviacion mandibular que, a su vez, presentan un desarrollo asimétrico del
paciente; una constante adaptacion e intento de compensacion postural para tratar de equi-
librarse tanto como sea posible. Es facil pensar cdmo el cuerpo, ante estas circunstancias, po-
dra experimentar facilmente conflictos mecénicos y lesiones posturales’.

El patrén oclusal que con mayor frecuencia se repite es el de Clase Il (consultar el articulo pu-
blicado en la revista anterior de Yoga Therapy Journal) molar y canina unilateral, el plano
oclusal inclinado y la pérdida de la linea media mandibular (la mandibula se encuentra des-
plazada lateralmente respecto al maxilar superior), aspectos relacionados directamente con la
presencia de una escoliosis'®%,
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Ante tal resultado y frecuencia, encuentro interesante hacer hincapié en este tipo de maloclu-
sion debido a su influencia directa sobre la postura y, al hecho, de la importancia que puede
tener para colaboracién entre diferentes profesionales de la salud para poder establecer
diagndsticos y tratamientos dirigidos conjuntamente?.

En el dmbito de la odontologia, el odontopediatra debe enfocar su trabajo a la prevencién,
deteccién e intervencién temprana de alteraciones del sistema estomatognatico. El profesio-
nal debe iniciar su tarea a edad temprana, desde el desarrollo de la denticiéon temporal, y du-
rante la transicion de ésta a la denticion permanente para lograr que el establecimiento de la
oclusién definitiva sea correcto segun las caracteristicas individuales de cada paciente’. Al
igual, el pediatra deberia ir mas allda y pensar en un trabajo multidisciplinar e instruir a las fa-
milias de la importancia de la prevencién y un diagnéstico precoz de problemas posturales’.

MADURACION DEL SISTEMA ESTOMATOGNATICO

Existen movimientos y habitos que son muy importantes para evitar problemas oclusales que
afecten a la postura, cdmo los que se producen durante la lactancia materna. Los movimien-
tos de succién propios de esta fase de la alimentacién son imprescindibles para el buen desa-
rrollo de las estructuras neuro-musculares de los maxilares y demas elementos que compo-
nen el sistema estomatognatico. Estos estimulos no son posibles de establecer con ningun
otro tipo de alimentacién que no sea el amamantamiento natural. En el nifio recién nacido,
desde el momento del nacimiento se ponen en marcha y refuerzan todos los circuitos neura-
les fisiolégicos que tienen lugar, primero en la respiracién, y luego en la amamanta-
cion?*. Durante esta etapa la succion que realiza el bebé juega un papel primordial, pues fija
las praxias bucales basicas que constituyen el patrén funcional de base para el desarrollo y
maduracién de las funciones del sistema estomatognatico del nifilo mayor y del adulto® 2> %,

Es importante también que la respiracion nasal se desarrolle durante el primer afio de vida.
Durante el primer afo, el niflo también comenzara a aprender a masticar con el cambio pau-
latino en la dieta. La introduccién de la alimentacién sélida se une a la maduracion del siste-
ma digestivo, proceso que coincide con la erupcién del grupo de incisivos temporales (de
leche). Se inician los movimientos de lateralidad mandibular. Las siguientes etapas llevaran al
nino a la funcién oclusal de los dientes temporales, vitales para el desarrollo de una oclusién
funcional en edades posteriores.

Es muy importante incorporar a la dieta alimentos mas duros y secos, porque propician un
buen funcionamiento del sistema dentario, evitan las caries, entre otras afecciones y propi-
cian la maduracion neuro-muscular del sistema estomatognatico conduciendo a la deglucién
adulta'
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RELACION MORDIDA CRUZADA Y POSTURA

Segun Edward Hartley Angle, la oclusiéon nor-
mal, se establece a partir de la relacion existente
entre los planos inclinados oclusales de los dien-
tes cuando los maxilares estan cerrados (consul-
tar el articulo publicado en la primera revista de
Yoga Therapy Journal), asi pues, cualquier alte-
racién de esta disposicion esto se define como
maloclusion.

La mordida cruzada (MC) es la que se produce
cuando un diente cambia su posiciéon habitual
en relacién a la pieza dentaria con la que estd en
contacto del maxilar contrario, tal y como vemos
en la imagen, en la que las piezas dentarias infe-
riores no deberian cubrir las piezas superiores,
sino al revés.

Todos los tipos de mordida cruzada afectan a la
posicién mandibular de un modo u otro y por
tanto en la postura.

TIPOS DE MORDIDA CRUZADA

Dental: los dientes crean interferencias en sus
contactos y provocan desviaciones de creci-
miento dseo.

Esquelética: los huesos maxilar y mandibular no
se han desarrollado correctamente en volumen y
provoca que al erupcionar los dientes. Estos con-
tactan cruzados y suele ser en grupo.

Plano oclusal y movimientos de lateralidad en
Mordida cruzada unilateral posterior. Observa-
mos contactos prematuros de caninos temporales
izquierdos, 6.3.-7.3.

Anterior: los incisivos superiores contactan por detrds de los incisivos inferiores.

Posterior: los grupos posteriores superiores, premolares y molares, no abrazan a los grupos

posteriores inferiores.

Unilateral: un grupo posterior superior de un solo lado, derecho o izquierdo, no abraza a los

dientes inferiores.

Bilateral o en tijera o de Brodie: ambos lados posteriores superiores no abrazan a los dien-

tes posteriores inferiores.
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Estas pueden ser originadas por varias
causas como contactos prematuros en
dientes temporales, sobretodo caninos,
déficits de crecimiento 6seo, habitos pa-
rafuncionales como respiracién oral, de-
gluciéon atipica, alteraciones fonéticas,
traumatismos, accidentes, operaciones,
entre otras13.

El origen puede estar en la boca propia-
mente, o bien puede irse originando con
el paso del tiempo por desequilibrios fisi-
cos en el paciente (una pierna corta, por
ejemplo) o psiquicos, que derivan en un
deseo de movimiento mandibular, bru-
xismo... causando, finalmente, una des-
viaciéon mandibular.

Finalmente, ante una mandibula desplazada lateralmente, se produce una actividad muscular
asimétrica, desencadenando una asimetria facial clara.

Los cambios son progresivos, producto de una adaptacién constante. Se produce un desarro-
llo asimétrico de maxilar y mandibula y puede que una remodelacién diferente en cavidad
glenoideay céndilo de la articulaciéon temporomandibular.

Lado no cruzado: suele masticarse menos por este lado desencadenando un menor desarro-
llo del maxilar. Por otro lado, el cuerpo mandibular se alarga con mayor apertura del angulo
goniaco. Se crea una oclusién distinta a un lado y otro, con desviacion de la linea media que
lleva a una mordida Clase Ill o | molar y canina del lado no cruzado, y de Clase Il del lado cru-
zado.

Lado cruzado: el maxilar se encuentra mas desarrollado transversal y longitudinalmente y el
cuerpo mandibular se desarrolla en altura y grosor. El plano oclusal y el hemimaxilar cruzado
se elevan, causando desplazamiento en coanas (orificio nasal posterior). Cada uno de los dos
orificios que existen entre la cavidad nasal y la nasofaringe) y 6rbita.

La Mordida cruzada unilateral posterior tiene consecuencias sobre la boca y sobre los teji-
dos adyacentes afectando a la postura. Segun G. M. Esposito, la contraccion o relajacion de un
musculo o grupo de musculos esta relacionado con un factor causal, preciso y localizado, al
que llama “factor irritativo”, que es capaz de iniciar una reacciéon en cadena de facilitaciones e
inhibiciones cruzadas a través de casi todos los musculos posturales, desde la cabeza a los
pies'*'®. Entra en accidbn un engranaje con un esquema motor ya preconfigurado en el SNC,
que determina un patrén de reacciones musculares responsables de la posicién desviada de
la postura. Los patrones simétricos determinan alteraciones posturales de tipo anteropos-
terior, mientras que los patrones asimétricos determinan actitudes posturales en torsion.
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Una Mordida cruzada unilateral posterior izquierda, por ejemplo, suele presentar:

- La masticacion asimétrica provocara un tono dife- ;;‘%’J.
rente entre los musculos masticatorios que inter- {SW \}] 4
vienen a u n lado y a otro. Con la desviacion ol
mandibular, aumenta el tono muscular del tem-
poral anterior y el pterigoideo externo del lado al
que se desvia, en este caso a la izquierda y tam-
bién del temporal posterior y el pterigoideo in-
terno del lado contralateral.

- Desviacion mandibular hacia la izquierda y ten-
dencia de rotacion de la cabeza a este lado' 41678,

- Aumenta el tono del esternocleidomastoideo de-
recho en este caso y el trapecio superior y el esca-
leno y el elevador de la escapula del lado desvia-
do. La actuacién de estos musculos produce la in-
clinacion de la cabeza hacia el lado de la desvia-
cién mandibular, es decir, hacia la izquierda, en
este caso' %,

- El hombro izquierdo estard mas elevado mientras
que el hombro derecho descenderd para mante-
ner el equilibrio del cuerpo y, ademas, se desplaza-
ra hacia atras por accién del dorsal ancho derecho.

- A través de las cadenas musculares, se produce
una contraccién del psoas iliaco derecho, que
eleva la cadera derecha y, para mantener el equi-
librio, el gluteo mayor y el cuadrado lumbar iz-
quierdos se contraerdn, lo que lleva a una rota-
cién posterior y a un descenso de la misma. Al
descender la pelvis, la pierna izquierda quedara
ligeramente mas larga que la derecha' '>20-22,

- Todo provoca una torsion de toda la columna del
paciente que, aunque inicialmente es funcional,
puede perpetuarse y por el desarrollo 6seo poste-
rior, llegar a ser definitivo.

- Estos musculos de la pelvis se encuentra n en re-
lacién con otros musculos de las piernas como el
cuadriceps y los tibiales del lado derecho, que
junto con el psoas, provocaran, la extension de la
rodilla y la flexion del tobillo con rotacion interna
del pie, mientras que el derecho, estara en rota-
cién externa, es decir, hacia fuera y mas largo, por
accion del gluteo y los peroneos.
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La disfuncién unilateral fue descrita inicialmente por Thielemann como Ley de la Diagonal
tal y como vemos en la imagen, denominada asi porque la lesién por disfuncién se produce
diagonalmente a la erupcion patoldgica del cordal (muela del juicio) del lado habitual de
masticacion®. Nosotros, no obstante, queremos matizar que masticacion unilateral puede
estar condicionada por diversos factores, tal y como ya hemos comentado, que hacen usar
mas un lado que otro, como por ejemplo, dolor (terceros molares, caries, etc.), pérdida de su-
perficie oclusal masticatoria (extracciones, caries, etc.), contactos prematuros, erupciones ec-
topicas o alteradas, sobretodo de dientes de leche, yatrogenia (tratamientos como obtura-
ciones, proétesis, etc.)'2?% 272,

—— Linea media craneo-facial

Linea media dental superior e inferior
Linea media 6sea superior e inferior
Linea media horizontal

Linea condilo-condilo

Linea oclusal

Condilos: forma y posicion

Rama, cuerpo mandibular y gonion

1] ]

Paciente con desviacién izquierda mandibular donde, al desprogramar la oclusién y eliminar los contactos denta-
les, observamos alteraciones en lineas medias dseas, dentales y formas 6seas asimétricas en estructura y posicion.
También se observa una curva oclusal mds marcada en la zona izquierda (linea purpura) debido a la oclusién
izquierda alterada por la desviacion mandibular.
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Las mordidas cruzadas son maloclusiones muy faciles de tratar si son diagnosticadas en eda-
des tempranas con el fin de ser manejadas por medio de tratamientos preventivos sencillos.
De esta manera, no tendremos que llegar a tratamientos complejos que podrian incluir tra-
tamientos quirdrgicos. Es muy importante tener un diagnéstico completo que nos permita
ver las asimetrias de las bases dseas y resultado del funcionamiento anormal de los musculos
masticatorios.

La ortopedia preventiva es la suma total de esfuerzos por promover, mantener, y/o restaurar
un crecimiento y desarrollo normal del nifio en del sistema estomatognatico ya sea en cuanto
a la forma como a la funcién general y en particular'%
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Bajar el volumen del Ruido mental

Or Haleluiya
Profesora de Yoga Terapéutico y acupuntora
www.yoga-terapeutico.com

El ruso psicélogo Lev Vygotski argumenté que el pensar es una actividad aprendida a través
de las interacciones que tenemos de nifios con nuestros padres. Segun él, hay una intercone-
xion profunda entre el lenguaje oral y los procesos mentales, especialmente con los pensa-
mientos. No se pueden separar los dos fendmenos, las palabras y el pensamiento; estan ente-
ramente unidos. Vygotski argumenta que el pensamiento verbal no es una conducta innata,
sino que esta determinado por un proceso histérico-cultural. Los nifos inician el proceso del
dialogo interno con una escucha fijada en sus padres mientras estos les hablaban, para luego
hablarse a si mismos y a sus juguetes, practicando asi el lenguaje verbal y el pensamiento ra-
cional hasta que en algin momento aprenden que es inaceptable socialmente hablarse a uno
mismo en voz alta; a partir de alli se establece el didlogo interno.

Este proceso tiene la utilidad de preparar al nifio para el pensamiento adulto, pero el didlogo
interno, cuando no cesa durante la edad adulta y se descontrola, puede imponer su presencia
en nuestras vidas de manera excesiva. Una continua ejercitacién de argumentos racionales de
manera personal y la continua auto-discusion puede llegar a ser agotadora e incluso estresan-
te. Tanto, que la cantidad de pensamientos desordenados que nos afectan durante el dia
pueden llegar a convertirse en un verdadero ruido mental.

Ruido, segun la definicién del diccionario Word Refe-
rence es una perturbaciéon o sefial anémala que se
produce en un sistema de transmision y que impide . 0 G2 PedER G WD S
que la informacion llegue con claridad. Con estade- 4. transmisisn y que impide que la
finicion se suele referir a todo sonido no deseado  jnformacisn llegue con claridad.

que interfiere en la comunicacién, tanto sonora co-

mo visual. Por otro lado, una de las definiciones que

ofrece la Academia Real Espanola es la de que el ruido sefiala una cosa aparentemente impor-
tante pero que en realdad tiene poca sustancia o es insignificante. Asi pues, no sélo las boci-
nas o la musica con un volumen alto es ruido, si no también lo es una conversacién en la que
no queremos participar o, simplemente, tener la television encendida sin ver nada que real-
mente nos apetezca ver, algo que ocurre muchas veces y que sélo hace agitar la mente.

El ruido es una perturbacion o serial

Vivimos en unos tiempos en los que estamos casi permanentemente expuestos a un flujo de
excesiva informacién; sefales constantes no requeridas que confunden y cautivan nuestra
atencién hacia direcciones dispares e inconexas, lo cual genera un estado de activacion men-
tal y una inercia funcional acelerada que acaba produciendo cansancio, irritacion e incluso
confusion.

Es evidente que nuestra vida urbana moderna esta repleta, hasta saturada, de ruido de ma-
quinas que nos acompafnan diariamente; los coches, los moéviles, las maquinas de construc-
cién, o también nos puede afectar la musica y/o sonidos diferentes en casi cada espacio nue-
vo al que entramos (sea una tienda, metro o el trabajo) e incluso los carteles de anuncios que
gritan “slogans” y mensajes subliminales en cada esquina. Tampoco es un secreto que el rui-
do externo, tanto auditivo como el visual, afecta nuestro bienestar. La mayoria de nosotros
hemos experimentado cémo estar a lado de una fuente ruidosa durante horas nos puede
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provocar desde una sensaciéon de nerviosismo hasta una cefalea. Pero, el ruido interno, los
pensamientos constantes y repetitivos, ;de qué manera nos afectan? Y, ;cdmo podemos ges-
tionar una mente agitada y transformarla a una mas reposada y serena? En otras palabras,
icomo uno puede llegar a regular las frecuencias de las ondas sonoras hasta convertir el ruido
mental en una vocalizacién armoniosa, en una transmisién coherente?

Antes de bajar el volumen

La mente es una herramienta magnifica y claramente util para definir cudles son los siguien-
tes pasos a dar y reflexionar sobre los anteriores. Se encarga, entre otras muchas funciones,
de los procesos de compresion, procesos de aprendizaje, creatividad, imaginacién, clasifica-
cién, razonamiento, comportamiento, percepcién y actitud.

Los pensamientos son los productos de la mente y brotan de una percepcién que tenemos
sobre las cosas, situaciones y las personas en un momento determinado. La educacién natu-
ralmente también juega un papel en los puntos de vista, los habitos y, por lo tanto, en la ma-
nera de escoger nuestra conducta en cada experiencia diaria. De hecho, algunos autores con-
sideran incluso a los pensamientos como voces de los demas; es decir, que nuestra voz inte-
rior es un eco de las ensefanzas de los padres o mensajes aprendidos, como si fueran reglas
sociales.

Por otro lado, hay que tener en cuenta que algunos pensamientos pueden volver una y otra
vez a nuestra mente y, cuanto mas tiempo y atencién se invierta en ellos, mas facilidad tendra
en volver a parecer en nuestra mente y mas se dificultara la creaciéon de enlaces mentales
nuevos que ofrezcan una manera alternativa de gestionar las experiencias que vivimos coti-
dianamente. Y, si cada pensamiento esta vinculado a una emocion, repetiremos patrones psi-
coemocionales una y otra vez dificultando la toma de consciencia y la transformacién de
aquellos que no nos benefician y/o no benefician a los que nos rodean.

Asi que, para tener mayor consciencia del ruido mental
Deja de leer por un momento personal, me gustaria pedir al lector, que pare por un
para observar si tienes algunas momento y deje de leer para observar si tiene algunas

frases que se repiten frecuente-  frases que se repiten frecuentemente en su mente. Por
mente en su mente. ejemplo: «uff, y ahora esto», «bueno, en la vida no hay na-
;De qué manera estas frases afec-  da que sea facil», o «doy demasiado (no me siento com-
tan tu postura, tu respiracion y tu  pensado)», etc. Por favor, tomate la molestia de apuntarlo
interaccion con los demds? en un papel para que suponga un esfuerzo suficiente co-

mo para que el ejercicio sea mas eficaz.

Antes de cualquier cambio que se desee alcanzar es imprescindible conocer el punto de par-
tida; es decir, el tipo de mente que se ha creado, sea conscientemente o no. Observa si tienes
pensamientos repetitivos que puedan estar sembrando las semillas de una actitud obsesiva,
hiperactiva, explosiva, controladora, pesimista,... Observa, si a su vez generan frecuentemen-
te emociones como la rabia, frustracién, impaciencia, agobio, nerviosismo y aceleracion.

Hay que tener en cuenta que también es posible otro escenario, uno en el que haya un dialo-
go interno que se enfoque en la gratitud, la fe, la curiosidad y el entusiasmo. Esta actitud lleva
a unos pensamientos mas ligeros, alegres, que provocan una sensacion de paz y confianza.
De todos modos, hay que tener en cuanta que esta actitud no tiene que provocar un estado
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de rigidez mental por excesivo enfoque y que lo habitual es una mente movida que va osci-
lando entre las dos polaridades. Se puede permitir pues momentos de desenfoque pero que,
con la toma de conciencia y el entrenamiento en la auto-observacién vayan haciendo que el
péndulo oscile cada vez menos alejado del centro.

Si no encuentras facilmente aquellas frases y pensamientos que mas repites, te invito a mirar
tu estado de animo predominante durante el dia. ;Te sientes mayormente nervioso, triste,
perdido o aburrido? Cada vez que llegas a sentirte asi, jen qué has pensado?

Es recomendable también sentir en qué parte del cuerpo, fisicamente, te ha afectado un de-
terminado pensamiento o emocién. jEn la barriga, en el pecho, cabeza, hombros, rodillas?,
ien qué forma? ;cosquillas, dolor, contraccion? También es interesante observar y sentir el
tipo de respiracién que acompana al tipo de pensamiento repetitivo. ;jse acorta, afloja, acele-
ra, tensa, detiene?

Identificar la calidad respiratoria influenciada por una creencia que a su vez esta vinculada a
una emocion, otorga consciencia corporal, respiratoria y psicoemocial. Justo lo necesario an-
tes de plantear una transformacion.

Hay que tener en cuenta que la ayuda de un profesional poder resultar muy util en todos los
casos, tanto en los que resulte especialmente dificil la auto-observaciéon y toma de consciencia,
como para ampliar la perspectiva y tomar otros puntos de referencia que puedan resultar utiles.

Escucha activa

Cuando un niflo no se siente escuchado, grita. Los pensamientos pueden llegar a hacer lo
mismo. Cuando una parte en nosotros no se siente escuchada, el cuerpo puede llegar a repe-
tir su mensaje obsesivamente hasta que logra captar nuestra atencién. Es mas efectivo escu-
char atentamente a los pensamientos, inhibir una respuesta inmediata e impulsiva y tomarse
un tiempo para reflexionar si realmente este pensamiento estd basado en una evidencia in-
discutible o es basicamente una opinién que depende de un punto de vista determinado.

Es posible ver los pensamientos como una eleccién, una invitacién o una sugerencia en la que
podemos sumergirnos o que podemos rechazar para pasar a otra. Cada pensamiento, conlle-
vara una emocién y con ello una manera particular de vivir la realidad.

Los pensamientos, ideas, nociones, opiniones, razonamientos, argumentos, juicios, concep-
tos, planos, proyectos y propésitos no son mas que fendmenos que dependen de factores
tanto interiores (como pueden ser cuestio-
nes hormonales o la cantidad y la calidad

del suefo de la noche anterior), como exte- ¢, puede estar de acuerdo o en desacuerdo

riores (el consumo de televisiéon y los men- 5 /0s puntos de vista que ofrecen los pen-

sajes sociales que recibimos desde peque- samientos. Estos no son mds que una invita-
nos), de manera que ningln pensamiento cién.

es en realidad enteramente «nuestro», sino

que esta compuesto de influencias diversas.  Uno puede aprender a dialogar con estas voces,
Se podria argumentar que no tenemos que con las creencias y los miedos, creando asi una
creer cada uno de nuestros pensamientos, comunicacion /’ntimaysinc.era quaplaniﬁcar
sino que podemos cuestionar su origen y U7 camino de desapego y liberacion.

estudiar su influencia y relevancia para

nuestra busqueda vital. Es aconsejable pues
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escucharse con atencién; darse cuenta de cuando emerge un pensamiento, una emocion,
una idea o una proyeccién y simplemente escuchar su mensaje y su influencia corporal y res-
piratoria para que no tenga que subir su volumen en busca de nuestra atencién y no nos per-
turbe mas de lo necesario. No obstante, escuchar no significa intervenir, manipular, controlar
ni gestionar. Escuchar es escuchar sin juicio previo. Escuchar es permitir que la mente exprese
libremente sus creencias, miedos y alegrias.

Ahora bien, una vez se ha tomado consciencia de las voces internas, recordemos que estos
pensamientos no son mas que una invitacién. Uno puede aprender a dialogar con estas vo-
ces, con las creencias y los miedos, creando asi una comunicacion intima y sincera. Se puede
estar de acuerdo o en desacuerdo con los puntos de vista que ofrecen estos pensamientos y
planificar un camino para desapegarnos y liberarnos de ellos.

El proceso de la Liberacién es cuestion de eleccion

Cuando el ruido mental se vuelve tan constante e
implacable o tan alto e insoportable que uno pue-
da llegar a creer que la paz es un sueno inalcanza-
ble, el entrenamiento mental puede resultar muy
eficaz. Un entrenamiento es una practica constan-
te y regular que se hace para una meta concreta. Si
la meta es bajar el ruido mental y estar mas cen-
trado en la creaciéon de una transmisiéon coherente
y constructiva, serd beneficioso familiarizarse con
unas practicas que entrenen la mente para estar
en una frecuencia que nos sea mas conveniente.

Reduce las fuentes de ruido externo que te sea posi-
ble y busca espacios de para saborear el silencio y su
calma/tranquilidad.

Pueden llevarse a cabo iniciativas como apagar la
television o la radio cuando detecta que no hacen
nada que interese realmente o puede evitar tener
estos aparatos como telén de fondo, como si de
una compafiia se tratara para reducir los vinculos
de dinamismo y ruido que despertaran en nuestra
mente.

Disminuye la velocidad con la que realizas las tareas
diarias.

Si observamos atentamente, nos daremos cuenta
que podemos aprender a ser mas eficientes o a
eliminar compromisos para reducir la dedicacién
al “hacer cosas” y hacer que el tiempo de que dis-
ponemos sea de mayor calidad. Si conseguimos
reducir la velocidad y la cantidad de cosas a hacer,
a nuestra mente le resultara mucho mas facil
comportarse con mas calma.
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Mantra

Si sufrimos de una mente obsesionada con un dialogo interno que se convierte demasiado a
menudo en ruido, no resultard efectivo decirnos «no pienses en esto» o «deja la mente en
blanco». Todos conocemos el juego de «no pienses en elefantes rosas»; con sélo mencionarlo
ya emerge la imagen de un elefante de ese color. La prohibicién no sirve. Si ya tenemos una
mente muy habladora, nos sera mas practico cambiar de un dialogo a otro. Obviamente es
mas interesante hacer esta practica después de haber escuchado activamente y comunicar
intimamente con las voces internas. La comunicacion sincera es terapéutica en si, pero su
proceso puede requerir mucho tiempo y en paralelo tendremos que gestionar el ruido men-
tal ya existente.

En la practica de yoga se habla del Mantra como un entrenamiento para enfocar la mente. De
hecho, la palabra sanscrita Mantra en si, significa un instrumento para la mente; manas es
mente y tra es un instrumento. El instrumento puede ser una palabra, una frase, una oracion e
incluso una afirmacion.

La palabra calma, dicha con la dulzura que usariamos con un bebe, el reconocimiento y el
agradecimiento continuo de las bendiciones que tenemos en nuestra vida o alguna oracion
con cualidades de amor y paz que nos puedan haber ensefado de pequenos, suelen bajar el
volumen mental. También una afirmaciéon como: «Soy (y decir el nombre personal), disfruto
de una mente calmada» suele cambiar el didlogo interno y por
lo tanto transformar nuestro estado mental, aunque al principio

puede sonar como una mentira. En inglés hay una frase hecha: ;Por qué no jugar con dife-

«fake it till you make it», traducido ligeramente «simulalo, hasta o/ te5 puntos de vista y ver
lograrlo». Esta frase puede recordarnos nuestra meta, nuestro cémo le sientan al cuerpo?
objetivo. Cu anto mas la repetimos, mas fuerza acumula, mas la

sentimos, mas la creemos y mas real se vuelve.

Es importante subrayar que
con esta practica no se nie-
ga lo que existe, no se re-
chazan las emociones exis-
tentes, sino que se trabajan
aquellas frases mentales
repetitivas que nos dejan
estancados e impiden ex-
plorar otros estados menta-
les que hayamos dejado de
lado. Si se recuerda que los
pensamientos no son la
verdad absoluta, sino que
son un punto de vista, jpor
qué no jugar con otros
puntos de vista y ver como
le sientan al cuerpo?
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Respiracion

La escucha activa de la respiracién es una practica mas sutil y por lo tanto considerada algo
mas avanzada. Consiste en acompanar la respiraciéon con la atencion, la consciencia. “Inhalo,
sé que estoy inhalando. Exhalo, sé que estoy exhalando”, recomienda Thich Nhat Han, un
maestro budista de la tradicién Zen, repetir para calmar la mente y su actividad compulsiva.
Es una practica muy eficaz para mejorar la concentracién y la sensacién de calma y paz. No
consiste pues en usar palabras o una emocién especifica relacionada con una idea o creencia
(como se hace con las afirmaciones), sino que se trata de mantener el foco en la escucha con-
tinua y entregada de cada respiracién. En esta practica nuestra herramienta es la consciencia
en si. Las frases que ayudan a mantener la consciencia enfocada («inhalo, exhalo» o literal-
mente contar las respiraciones) son un instrumento inicial para agudizar la concentracion.
Una vez tenemos suficiente experiencia respecto a la practica del punto anterior, pueden de-
jar de usarse las palabras ya que la concentracién se enfoca solamente en la respiracién. Esta
concentracién despierta la mente y puede servir como base de entrenamiento para elegir en
qué tipo de pensamientos queremos poner nuestra atencién; o en otras palabras a qué men-
sajes interiores queremos escuchar y qué volumen queremos darles. En el poder elegir, esta la
libertad.

Libros Recomendados:
- Pensamiento y lenguaje (22 ed.), Lev Vygotsky, Paidos Iberica, 2010

- Momento presente, momento maravilloso: versos para no olvidarse de vivir (42 ed.) Thich
Naht Hanh, Dharma, 1994
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Una introduccion al Mindfulness

Roser Tordera
Kinesidloga Holistica y Emocional - Psicdloga y Psicoterapeuta Integradora Humanista — Practicante de Arhatic Yoga y Mindfulness

La meditacion ha estado presente en las diversas tradiciones religiosas y espirituales desde
hace milenios. En la década de los 50 del siglo XX, el movimiento de la Psicologia Humanista
recogio la filosofia de oriente para integrarla en la tradicion occidental. Tomé peso el concep-
to del “aqui 'y ahora”, del estar presente, y fueron estos psicélogos los primeros en interesarse
por la aplicacién de la meditacion a la psicoterapia y el crecimiento personal.

En 1979, Jon Kabat-Zinn inaugura la “Clinica de Reduccién del Estrés” con un programa de re-
duccién del estrés basado en la atencion plena (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR). En
paralelo, la meditacién Vipassana también se exporta a Estados Unidos y, en 1976, Goldstein,
Kornfield y Salzberg establecieron la Insight Meditation Society en Massachussets. Estos acon-
tecimientos, junto con las aportaciones de algunos monjes orientales, formaron la base del
creciente interés por la meditacion Mindfulness. A partir de ese momento empezaron los estu-
dios cientificos sobre los efectos de la atencién plena sobre la salud psicolégica y fisica.

Las publicaciones cientificas relacionadas han crecido exponencialmente, desde un solo ar-
ticulo publicado en 1982, hasta los 477 en 2012". Aunque hoy dia existen muchas propuestas
de programas adaptados a distintas dolencias y sectores de poblacién, la investigacién se
centra mayormente en los programas MBSR y la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness
(MBCT). En el campo de la psicologia, los estudios demuestran que las intervenciones basadas
en programas de atencién plena son eficaces para el tratamiento de personas con trastornos
de ansiedad y del estado de animo (depresion)?. A nivel cerebral, la asimetria en la activacién
prefrontal forma la base para las diferencias entre los estilos afectivos positivo y negativo?.
Explicado de forma sencilla, la activacié n de la corteza prefrontal derecha esta asociada con
los pensamientos automaticos repetitivos, lo que facilita la vivencia de un estado de animo
negativo. En cambio, la activacién del prefrontal izquierdo esta mas relacionada con el opti-
mismo y la perseverancia en los objetivos. La practica regular de mindfulness genera cambios
fisioldgicos estructurales que potencian un estilo afectivo positivo (ademas de la mejora, en-
tre otras, del sistema inmune)*.

Pero, exactamente, ;qué es Mindfulness?

Podriamos definir el término como un estado de conciencia en el que se observan los fené-
menos fisicos y mentales que van surgiendo en el presente de una forma ecuanime, sin juzgar
ni reaccionar a ellos. Mindfulness también es la técnica meditativa que cultiva este estado
psicolégico. Bishop et al. (2004) definen el constructo como “darse cuenta de la experiencia
presente con curiosidad, apertura a la experiencia y aceptacion™. Para que podamos hablar
de mindfulness, es indispensable que se cumplan dos condiciones: la primera es la atencién al
momento presente, la observacién de lo que surge a cada instante; la segunda es que la ob-
servacion se dé con una actitud de no juicio. Si una de las dos no esta presente no se puede
considerar mindfulness ni concluir que tiene los mismos efectos positivos. Por ejemplo, las
personas con hipocondria tienen una alta capacidad de atencién a las sensaciones corporales
pero sin una actitud neutral y de aceptacion, que se manifiesta con preocupacién constante y
angustiosa por su salud.
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En yoga, el cultivo de la atencién al momento
presente siempre ha tenido un lugar impor-
tante, tanto en las practicas meditativas co-
mo en las asana. La consolidaciéon del y oga
en occidente lo postula como una via muy
vdlida para el cultivo del bienestar fisico y
mental. Y las recientes investigaciones cienti-
ficas pueden anadir un valor extra a la sabi-
duria de esta disciplina ancestral. Por ejem-
plo, sabemos que la mente genera pensa-
mientos automaticos y que su aparicion no
estad bajo el control de la voluntad. Una con-
clusion rapidamente deducible es que el es-
fuerzo por dejar de pensar sera en vano, mas
bien nos conducird a una rueda de autocritica
y negatividad por no poder dejar de pensar
ni un segundo. Lo que si estd en nuestras
manos es la reaccién frente a los pensamien-
tos que aparecen. Al principio parece dificil,
pero el cultivo del «yo observador» da una
distancia entre lo que somos y lo que pensa-
mos o sentimos que permite decidir la reac-
cion ante estos. Por tanto, es interesante que,
durante una clase de yoga, el profesor haga
pequefos recordatorios que vuelvan a situar al alumno al aqui y ahora. Ademas, sera impor-
tante que ponga énfasis en no juzgar, pues se ha comprobado que se correlaciona con bajos
niveles de sintomas relacionados con ansiedad, depresién y estrés en poblacion no clinica®.

Otro estudio en muestra no clinica concluye que: la mente de las personas frecuentemente
divaga, independientemente de lo que se haga; que la gente es menos feliz cuando la mente
divaga, independientemente de la actividad; y que lo que la gente piensa es mayor predictor
de felicidad que lo que hace’. Asi que, ocuparse del cultivo de la calma mental en las clases de
yoga va a tener buenos resultados en el bienestar y felicidad de los alumnos.

En cuanto al Yoga Terapéutico, se abre un gran abanico de posibilidades de colaboracién.
Actualmente, en el estado espanol ya se estan dando buenas sinergias entre los profesionales
del Yoga Terapéutico y de la Fisioterapia y Osteopatia para tratar personas con desérdenes
fisicos. Pero todavia queda mucho camino por recorrer en la colaboracién entre el profesor de
Yoga Terapéutico y el Psicélogo para el tratamiento de problemas psicolégicos y psicosoma-
ticos. Considero que el mindfulness puede ser un elemento de encuentro entre las dos disci-
plinas, un puente para potenciar la mejora del bienestar fisico y psicolégico de las personas.
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El papel del Dharma en el Yoga
;Basta la experiencia mistica interior para una transformacién real?

Michael Gadish

Fil6logo dedicado al estudio de religién comparada y lenguas antiguas

Una tarde cualquiera sales de clase de yoga y te das cuenta de que queda todavia un tinte de
luz entre las nubes. Levantas la mirada y ves que en el cielo, que suele estar oscuro a estas
horas, aln quedan rayos de sol. Los dias ya se estan alargando, se comienza a saborear la ale-
gria del verano y ademas, la de hoy ha sido una clase estupenda. Las asanas' mas exigentes te
han salido con facilidad y ahora cuando caminas notas todos los miembros del cuerpo relaja-
dos. Con cada paso sientes la planta del pie que pisa expandiéndose contra el suelo, recibien-
do el contrapeso que te ofrece la tierra para impulsar tu cuerpo hacia arriba. Respiras hondo
el olor de los arboles de la avenida, tus pulmones agradecen la vida que te ofrece el oxigeno
que inhalas y tu mirada, suave como tus pensamientos, disfruta percibiendo la armonia de
formas que componen el paisaje de la calle y ante ti, te sorprendes, en el suelo descubres una
cartera abandonada.

Miras a tu derecha, a tu izquierda, y no hay nadie mas en la calle. Tu Unica compafiia son los
arboles, el cielo y la cartera abandonada. Una cartera de piel, con un par de billetes azules (te
da vergiienza contarlos) y tarjetas irrelevantes, ninguna que pueda identificar al dueno. ;Qué
hacer con la cartera?

iTiene sentido llevarla a la policia, teniendo en cuenta que no hay manera de identificar a
quién pertenece? ;Es licito quedarse esta cartera y el dinero que contiene? ;Y si la dejas don-
de estd? Tal vez el dueio, cuando se percate de la pérdida, vuelva tras sus pasos en busca de
su billetero. Pero j;como sabes si sera el duefio quién la vuelva a buscar y no otra persona
quién la acabe recogiendo? Y si lo piensas jpodrias aceptar esta cartera como un regalo kar-
mico, pero ;qué te dice que sea mas licito que la recojas tu y no el siguiente transetnte?

Como practicante de yoga conoces los cinco yamas (restricciones) que aparecen en el el satra
2.30 de los yoga sutras de Patafjali, entre los que se encuentran tanto asteya, traducido como
no robar, como aparigraha, que se traduce a menudo como “no acumular posesiones”, pero ;es
esta cartera y su dinero una posesion ajena o un hallazgo afortunado? Y ademas, si no la reco-
ges tu, lo hard probablemente otra persona, que no necesariamente sera el duefo original de la
cartera; al final sera otra persona quien acabe obviando la restriccidon yéguica de aparigraha de
todas maneras y el dueio original no recuperara su cartera con lo cual ;qué habremos ganado?

El objetivo de este articulo es intentar reflexionar sobre dos preguntas relacionadas con este
caso: ;de qué me sirve el yoga ante un dilema moral? Y ;para practicar yoga es necesario se-
guir alguna pauta moral como la que menciona Patafjali?

Porque por supuesto, el ejemplo propuesto es un disyuntiva relativamente menor. Peor seria
si nos encontraramos ante el dilema real que uno de los alumnos del pensador Jean-Paul Sar-
tre vivié durante la segunda guerra mundial, cuando su padre se habia unido como funciona-
rio al gobierno de Vichy, colaboracionista con la Alemania Nazi, mientras él, el alumno, queria

! Ver glosario de palabras sanscritas.
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salir del pais para llegar a Argelia e unirse a la resistencia de De Gaulle; con el inconveniente
de que su madre, separada de su padre desde hacia anos, vivia sola en Paris y el alumno se
sentia obligado a quedarse cerca de ella en tiempos tan dificiles. ;Como podria ayudarnos el
yoga en un caso asi? jPodriamos esperar del yoga una respuesta a dilemas morales de esta
magnitud o no es esta la funcién del yoga ni de la espiritualidad? ;Es necesario que el practi-
cante de yoga, y sobretodo un practicante moderno y occidental como nosotros, se compro-
meta moralmente con la practica? ;Por qué?

*X¥

En la Bhagavat Gita, considerada por muchas escuelas y maestros como la base filoséfica del
yoga; se desarrolla como ensefianza el objetivo de llegar a ser capaz de reconocer en todas las
entidades vivientes una misma esencia llamada atman, que reside en nosotros, en todo lo
que nos rodea y a su vez en la divinidad. Una idea idéntica a la que encontramos también en
el cédigo de Manu - del que se dard mas informacioén a continuacién - en el capitulo XlI, v118,
donde el autor indica que “con la mente contenida, el hombre deberia reconocer su propia
esencia’ en todo, tanto en lo existente como en lo inexistente; porque cuando reconozca su
propia esencia en todo no actuard contra el Dharma™. ;Por qué relaciona aqui el cédigo de
Manu la misma ensefianza de la Gita precisamente con la palabra dharma?

{Dharma significa ley, fatalidad o moral?

La palabra Dharma deriva de la raiz sanskrita dhr,
que significa sobretodo aguantar o sostener. Apare-
ce por primera vez en el Rg Veda, uno de los textos
sanscritos mas antiguos (aprox. 1500AEC), refirién-
dose a las leyes eternas que mantienen el universo.
En el Rg Veda, dharma sustenta el cielo y la tierra, asi
como las plantas y los rios. En el Rg Veda cumplir los
rituales correctamente es cumplir con el dharma y
esto significa cuidar el orden del universo. En textos
posteriores como el Atharva Veda, de los alrededores
del cambio del segundo al primer milenio antes de
nuestra era, la palabra dharma comienza a designar
una normativa, ley u orden establecido®.

Entre el 600AEC y el 200AEC aproximadamente, se
desarrollan los llamados dharmasastras, “ensefianzas
del dharma”, que son una coleccion de leyes y nor-
mas para la vida que incluyen pautas de conducta
ante las relaciones familiares, el matrimonio, las obli-

’ Donde se traduce esencia se trata de la misma palabra que usa la Bhagavat Gita: Gtman, que se puede traducir
también por “uno mismo”, “yo” y “esencia”.

* La traduccion de Patrick Olivelle en inglés dice: “With a collected mind, a man should see in the self everything,
both the existent and the non-existent; for when he sees everything in the self, he will not turn his mind to what is
contrary to the Law.” En el texto original la palabra que Olivelle traduce por self es atman y lo que Olivelle llama
“the law” es la palabra dharma. Olivelle, Patrick The Law code of Manu, A New Translation based on the Critical
Edition, Oxford Press, 2004

“El capitulo Dharma — The Story of a Word, de la obra de Gurcharan Das The Difficulty of Being Good, on the subtle
art of Dharma, ofrece un resimen muy claro de la evolucién del concepto Dharma hasta nuestros dias.
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gaciones sociales asi como indicaciones para el culto. El texto culminante de esta linea pro-
bablemente sea el antes mencionado cédigo de Manu, o Manusmrti, llamado también Mdna-
va-Dharmasastra: “ley de los hombres”.

Dictado a directamente por la deidad creadora Brahma a uno de los primeros hombres crea-
dos sobre la tierra, llamado Manu, el c6digo de Manu incluye todas las normas esenciales para
vivir correctamente, entre las cuales la citada sttra 118 del capitulo XIl que recomienda la
misma ensefanza de la Bhagavat Gita para no alejarse del dharma o ley universal: reconocer
que nuestro ser y todo lo que nos rodea comparten la misma esencia, y reconocer el origen
de esta esencia estd en lo divino. Si uno trata todo ser vivo como si fuera Dios, incluyéndose a
uno mismo, dificilmente actuara de manera irresponsable o descuidada, por una simple cues-
tién de respeto y adoracién hacia todo el entorno. Pero jpor qué se preocupa entonces el
mismo cédigo de Manu, asi como el resto de los dharmasastras de poner por escrito cientos
de normas adicionales?

Ante una cartera perdida tal vez la intuicion, o la experiencia de tranquilidad psicoemocional
gue nos ofrece el yoga parezcan herramientas suficientes para elegir lo mejor, pero jqué pasa
cuando la situacién sobrepasa al practicante novel? Si volvemos al alumno de Sartre e imagi-
namos que este fuera un practicante de yoga dedicado, capaz de reconocer a Bhagavdn, o
Dios, en su propio interior, asi como en su padre, en el dictador aleman Adolf Hitler, en su
madre atrapada en el Paris de la época de la guerra y en el general De Gaulle, su problema
sigue sin encontrar solucién. Sigue sin tener indicacién de la direcciéon que tiene que tomar
porque lo divino se expande en todas las direcciones y para decidirse, tener todas las opcio-
nes equivale a no tener ninguna. Entender como Arjuna en la Bhagavat Gita que la guerra es
una ilusion y el alma no muere ni se deja matar disminuye sin duda el sufrimiento’, pero esta
comprension seguiria sin ayudar al alumno de Sartre a decidirse ante el dilema de si era mejor
unirse a la resistencia o quedarse con su madre, ayudandola a ella sentirse mas segura pero
eludiendo el deber de resistir al ejército invasor.

En el sistema de pensamiento hindy, al cual pertenece la practica yoguica®, el caracter trans-
cendente de la experiencia de liberacién queda encuadrado en el concepto de purusartha,
traducido como “sentido de la existencia” o “sentido del ser”: Purusa es uno de los nombres
que recibe el alma universal y uno de los significados de la palabra artha es precisamente sen-
tido, o significado. El purusartha, o “sentido de la vida” hindu se compone de cuatro puntos
interdependientes: artha, dharma, kama 'y moksa.

Artha, dharma, kama y moksa

Si bien el objetivo principal sea moksa, o liberacién -y este es precisamente el punto en el que
mas énfasis hace la Bhagavat Gita - desde un punto de vista hindu no se puede separar moksa
de los otros 3 aspectos fundamentales de la vida: Artha, significando aqui prosperidad o susten-
to, entendido como la manera de ganarse la vida, Kama, la regulaciéon de las emociones y
Dharma, la ley universal. El manejo de cada uno de estos puntos ha desarrollado ensefianzas
especificas, recopiladas por escrito en tratados diferentes, como el tratado politico y econémico
Arthasastra’, el Kamasutra® y todos los tratados éticos/morales de los Dharmasastras.

® Bhagavat Gita 2.20

® Sobre la relacién entre el término hinduismo o sanatana dharma no hay espacio para hablar en este articulo. En
lo que queda de articulo se hablara de hinduismo para referirse al conjunto de practicas filosdficas y religiosas
relacionadas con el yoga.

’ De los siglos cuarto o tercero antes de nuestra era.
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No es justificado considerar estos textos como tratados menores por ser menos conocidos
que los yoga sutras en occidente. En el pensamiento hindu la regulaciéon de cada uno de estos
elementos es esencial para permitir el desarrollo de los demas y con ellos alcanzar la libera-
ciéon, o lo que metaféricamente podriamos llamar el florecimiento humano: llegar al maximo
de las propias capacidades.

- Primero, sin un control de los sentidos y las emociones (Kadma) uno no puede regular correc-
tamente sus actos. Desde nuestra infancia, lo que venimos aprendiendo es cémo hacer dis-
tincion entre aquello que deseamos y aquello que es recomendable escoger; sin esta capa-
cidad desarrollada, no podemos colaborar como adultos con el sistema politico y econémi-
co en el que crecemos.

- Segundo, sin la nutricién adecuada, vestimenta, refugio, ejercicio fisico, educaciéon y opcién
de trabajo nadie es probablemente capaz de desarrollar sus capacidades - fisicas, intelectua-
les, morales y estéticas - de manera adecuada (artha).

- Por ultimo, todos nos beneficiamos del apoyo afectivo de una instruccién bien desarrollada
y una interaccién critica y constructiva con el entorno familiar, amigos y companeros. Por
otra parte, sin un marco institucional que provea estabilidad y seguridad a varias formas de
asociacion, el intercambio y la planificacién a largo plazo son imposibles. Para que el indivi-
duo pueda llegar a sostenerse a si mismo o si misma como agente independiente, él o ella
requiere potestades para practicar la racionalidad, el auto-conocimiento, la comunicacién, la
indagacion y la comprensién de su entorno (dharma).

Cuando cuidamos nuestro kama, artha y dharma podemos encarrilar el camino de la liberaci-
on (Moksa).

Pero ;qué puede aprender el practicante moderno de yoga, de unos tratados morales
antiguos, que contienen normas polémicas y practicamente inaceptables desde un pun-
to de vista moderno®?

Todo aquello que recuerde el concepto de moral provoca desconfianza en el mundo mo-
derno, incluso alarma. Esto se debe a las asociaciones de rigidez e intolerancia que este con-
cepto acarrea. Pero no es necesario que sea asi; un sistema moral puede ser democratico,
abierto a discusion e incluso maleable y hasta cierto limite adaptable a cada caso, sin dejar de
tener caracter moral.

La ley que se expone en los dharmasastras, o 'Eratados sobre La ley que se expone en los dar-
dharma, no es Unica, ni rigida. De entrada, el Apastambasas-  asastras, o tratados sobre
tra’ habla no de dharma sino de dharmas, en plural. dharma, no es unica, ni rigida.

De entrada, el Apastambasas-
El dharma tiene por una parte una base revelada, recibida tra habla no de dharma sino de
en vision por los primeros videntes (rsi) y por otra una parte ~ dharmas, en plural.

® Escrito alrededor del inicio de la Era Comun.

? La divisién de la sociedad por castas, o el papel que la mujer en general tiene en esta son algunos de los aspectos
mas dificiles de digerir para un lector occidental moderno y probablemente una de las razones por las que los
tratados sobre dharma se hayan dejado de lado en la presentacién occidental del pensamiento hindu.

' Uno de los cuatro satras principales sobre dharma.
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deducida de la interaccion humana''. Este enfoque respeta la importancia de la herencia mo-
ral de una tradicion pero sin ignorar que las normas sociales derivan también de la interacciéon
social y del contraste de la propia voluntad con la voluntad general de la sociedad. El mismo
Apastambasastra indica también que el dharma revelado solamente no es suficiente para ac-
tuar, sino que uno deberia incluso aprender del dharma que desarrollan las clases sociales
mas marginales, aquellos que no tienen acceso a las revelaciones ni el conocimiento para po-
ner por escrito sus normas, y es importante notar que el texto use la misma palabra para las
dos normas. Las normas reveladas a los rsis por la divinidad tienen el estatus de dharmay los
codigos de conducta social desarrollados a partir de la practica son también dharma'2 El
Dharma nace tanto de la revelaciéon mistica como de la interaccién social y no hay una jerar-
quia clara entre los diferentes tipos de dharma.

Las normas mas generales, basadas en las restricciones (ya-
mas) mas abstractas como no hacer dafo o mantener la
honestidad se consideran sadharana-dharma, pero en para-
El Dharma nace tanto de la lelo a estas se desarrollan otros sistemas como el kuladhar-
revelacion mistica como de la  maq, |as leyes referentes a las obligaciones frente a la unidad
interaccién social y no hay una  famjliar o el varnadharma, que rige los derechos y obliga-
jerarquia clara entre los dife- cjsnes de uno con el grupo social o casta a la que pertene-
rentes tipos de dharma. 13N . . . .
ce'. Ninguno de los diferentes tipos de dharma tiene prio-
ridad ante otro o mds en concreto, ninguna norma se cum-
ple de manera ciega en todo caso y situacion.

Ante el dilema, el individuo no tiene una sola opcién pre-escrita, sino que debera ser capaz de
posicionarse a partir de su conocimiento de las diferentes normas posibles y haciéndolo ira
descubriendo, a partir de sus actos, su dharma personal, el svadharma.

Derivado de sva: uno mismo, este Ultimo es un concepto clave para entender la relacién del
practicante de yoga con el dharma vy la filosofia hindu o en consecuencia cualquier otro sis-
tema filoséfico o religioso, como veremos al final del articulo.

Los diferentes niveles de dharma se compaginan uno con el
otro como ritmos diferentes pero en armonia, el papel del indi-

viduo es decidir qué dharma serd mejor aplicar en cada mo-
mento y lugar. No existe un solo dharma que sirva para cada
situacion, existen leyes que atanen a diferentes niveles de nues-
tra vida, el familiar, el laboral, el moral o el politico, y depende
de nosotros el aplicarnos cada vez al dharma correcto. Combi-
nando el conocimiento de las leyes del dharma, la interpreta-
cién del dharma y la intuicién, el individuo encuentra su dhar-
ma personal.

No existe un solo dharma que
sirva para cada situacion, exis-
ten leyes que atanen a diferen-
tes niveles de nuestra vida, el
familiar, el laboral, el moral o el
politico.

Lo que aprendemos de la concepcién hindu del dharma es que si bien si que hay una solo
una ley universal, llamada dharma, esta se bifurca en muchas leyes paralelas. El hecho de que
la normativa para cada situacién sea multiple no significa que uno pueda hacer lo que quiera
y que cualquier eleccién sea correcta, todo lo contrario. El actuar correctamente en el mundo

1 Apastambasastra 1.1.1-3, |a palbra para deducido de la interaccién o de la practica es acaradyani.

2 Apastambasastra 2.29.11-12, 15

' Existen otros tipos de dharma, variando ademas segun escuelas de pensamiento. El objetivo de este articulo no
es hacer un sumario de todos los tipos de dharma existentes sino presentar una reflexion sobre la utilidad del uso
del concepto dharma para el practicante moderno y occidental.
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no depende Unicamente de una experiencia intuitiva de “la verdad”, o de la aplicacion dogma-
tica de una sola ley. Depende del andlisis comparativo de los posibles resultados que nuestras
acciones puedan tener en el entorno, apoyado en el recuerdo que guarda la tradiciéon de aque-
llo que en casos parecidos haya resultado beneficioso mas la comprensién personal intuitiva de
cada situacioén: “Los vedas, la tradicion, la conducta de las buenas personas y lo que es satisfac-
torio para unos mismo, estas son las cuatro marcas visibles de la ley” nos dice el cédigo de Ma-
nu'%. De esta manera se une la experiencia interior, espiritual si se quiere, con nuestras capaci-
dades de memoria y raciocinio humanas, para llegar a un florecimiento completo.

Lo que el concepto de svadharma incluye es la integracion de la experiencia personal
interior - fisica, emocional e intransferible - con nuestras capacidades humanas innatas
de raciocinio. Para florecer completamente, como practicantes de yoga no debemos olvidar
que mas alla de la experiencia interior, la liberacién real, aun siendo transcendental, pasa por
un uso correcto de todas nuestras capacidades humanas, incluyendo la memoria, el raciocinio
y la imaginacién. Porque sin estas capacidades uno no puede calcular correctamente su svad-
harma, y dharma, artha y kama forman parte de Moksa.

Pero nos queda otra pregunta:

{Para qué quiere el maestro de yoga seguir el dharma? ;No es posible una practica de
yoga despegada de una implicacion moral con el entorno?

Los humanos somos animales vulnerables, que dependemos del resto del grupo humano
para sobrevivir. Dependemos del entorno social en el que nacemos para nutrirnos y desarro-
llarnos hasta llegar a ser seres racionales con capacidad de decisién. Nuestra familia, y nuestro
entorno, son nuestros maestros morales. Aprendemos de nuestro entorno mas inmediato no
necesariamente mediante la instruccion planeada, sino en mayor medida mediante la obser-
vacién personal de las acciones de los miembros de nuestro grupo social.

No siempre es facil saber lo que uno necesita, y a veces alguien puede no saber lo que realmen-
te necesita y puede requerir la ayuda de otros para descubrirlo. Para ser capaz de valorar una
situacion por si mismo, el individuo debe aprender de los demds sobre lo bueno en general, lo
bueno para los demas, y sobre lo bueno para él mismo, y los primeros de quienes se aprende
suelen ser padres, tias, cuidadores, etcétera (kuladharma). Pero estos maestros son imperfectos,
porque a su vez han aprendido su moralidad de otra generacién de maestros imperfectos y
parte de nuestro proceso de florecimiento humano pasa por madurar decisiones propias que
iran de acuerdo o en contra de lo que hayamos aprendido de nuestro entorno.

La experiencia interior que refinamos con la practica del yoga sirve al practicante de referente
para la manera segun la cual querra vivir, pero para expandir la experiencia de la sala de yoga
a todo momento de nuestra vida tendremos que pasar por un autoaprendizaje. Tendremos
que aprender mediante la experimentaciéon qué tipo de actos ayudan a mantener la expe-
riencia de la sala de yoga y qué actos la alejan. Lo tendremos que aprender solos, mediante la
experimentacion, porque la experiencia que buscamos es interior y el referente que tenemos
para mantenerla es nuestra propia sensacion, pero tenemos la ayuda de todos aquellos que
han buscado un objetivo parecido desde hace 80-100 generaciones, 0 mas.

'42.16 — traduccion de Patrick Olivelle.
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La experiencia interior/mistica se forma a partir de un sistema
que incluye ejercicios intimos -fisicos y emocionales - para
practicar en la soledad, pero también ejercicios sociales. Estas
son las normas para el vivir social, las normas compartidas por
el grupo religioso al que pertenece una técnica mistica de-

Purusartha - No se alcanza una
experiencia transformadora real
si los ejercicios personales se

terminada. Lo que nos recuerda el término purusartha es que ~ Practican sin el apoyo de los ejer-
no se alcanza una experiencia transformadora real si los ejer-  cicios sociales.

cicios personales se practican sin el apoyo de los ejercicios

sociales. Esto es asi porque para llegar a la transformacion

interior, uno tiene que conocer las condiciones desde las que parte. Para llegar a una trans-
formacion interior uno tiene que ser capaz de reconocer las cualidades que le mueven y ob-
servando estas cualidades podemos dirigir la atencién a aquellas que queramos cambiar. Este
ejercicio implica mejorar el autoconocimiento y cuando una persona llega a conocerse bien a
si misma, este siempre es un logro compartido.

Para llegar a conocerse uno mismo, la honestidad con uno mismo y también hacia los demas,
es la cualidad indispensable para que una persona llegue a conocerse en el grado necesario;
es la cualidad indispensable para que esta persona tenga capacidad para resistir todas las
influencias que contribuyen al autoengano. La Unica manera de corregir nuestras tendencias
al autoengano es apoyarse en la honestidad de los miembros de nuestra familia, nuestros
amigos y nuestro entorno™.

Desde el punto de vista hindu este proceso formaria parte
de la formacién de nuestro svadharma. El enfrentamiento
honesto de nuestras aspiraciones con las expectativas y
gario es apoyarse en la honesti- las normativas del entorno social, familiar y politico al que
dad de los miembros de nuestra pertenecemos es lo que nos ayuda a reconocer el camino
familia, nuestros amigos y nues- PO que queremos y podemos seguir. Pero este enfrenta-
tro entorno. miento es sincero solo cuando actuamos y contrastamos
honestamente nuestras decisiones con lo que nuestro
entorno espera de nosotros.

La Unica manera de corregir
nuestras tendencias al autoen-

Si la busqueda de una experiencia mistica personal, o una liberacién personal, no se traduce
en una implicacion moral determinada, contrastada con la moralidad de nuestro entorno,
estaremos evitando el enfrentamiento honesto a partir del cual deberiamos deducir hasta
qué punto es viable y realista nuestra practica en el marco en el que nos encontramos.

De la misma manera que para vivir la experiencia interior fisica del yoga no podemos quedar-
nos en la teoria, leyendo descripciones de las asanas sentados en una butaca, para expandir la
experiencia fisica a nuestros pensamientos y emociones, tenemos que traducir estas con-
clusiones intelectuales o emocionales en acciones. Solo asi podremos ver qué nos es facil
de hacer y qué nos cuesta, asi como aquello que nos gustaria hacer en la teoria pero nunca
somos capaces de hacer. El resultado de esta experimentacion deberia llevar a una reflexion
critica: contrastar la manera segun la cual creemos que deberiamos vivir con una observacion
sincera de la manera en que finalmente conseguimos vivir nos lleva a cuestionarnos aquello
gue hayamos podido entender mal, aquello que pueda ser insuficiente en la teoria que inten-

!> Estas ideas se desarrollan co profundidad en Animales racionales y dependientes, de Alasdair Maclntyre, Paidds,
Barcelona, 2001. Pp85-116.
Yoga Therapy Journal 37



tamos aplicar o aquellas dificultades personales que podemos superar para mejorar nuestra
practica.

El practicante de yoga debe traducir su practica en un sistema moral, una vision filoséfica o
religiosa coherente, porque sélo traduciendo en acciones la practica nos enfrentamos al mar-
co moral en el que hemos nacido. Sin el enfrentamiento honesto con el marco moral mo-
derno en el que hemos nacido, el marco de la moralidad del dia a dia, que por muy fragmen-
tado, desordenado, oscilatorio y contradictorio que sea sigue siendo un marco moral, segui-
remos ignorando los limites de aquello que es factible y aquello que no de nuestra practica.
Ignorando estos limites, sin comprometernos a posicionarnos por lo que creemos y a renun-
ciar aquello que tiene menos importancia real para nosotros, no podemos esperar una verda-
dera transformacion interior. De esta manera corremos el peligro de acercar nuestra practica
al escapismo emocional y a abandonar nuestras acciones a la deriva de la dispersién moral
que caracteriza la modernidad.

La practica religiosa incluye tanto la experiencia interior, personal e indescriptible, como el
marco ético y moral que deriva de ella. El practicante religioso, para no perder contacto con la
experiencia interior, desarrolla junto a su comunidad un conjunto de normas éticas que abo-
gan por una manera de vivir acorde con la experiencia interior que comparte con un grupo.

Si bien la modernidad ha desarrollado una relacién incomoda con la palabra religiéon por las
asociaciones de rigidez e intolerancia relacionadas con esta, esto no tiene que ser asi necesa-
riamente. Una practica religiosa puede ser tolerante y abierta al didlogo, sin dejar de implicar
el compromiso personal con un marco moral. Un marco abierto a la critica, y moldeable, pero
gue no deja de tener las cualidades de un marco.

Ser conscientes de los cuatro purusarthas a la hora de practicar yoga no significa aprenderse
las normativas de los dharmasastras de memoria y seguirlas ciegamente; queda por ver real-
mente si este haya sido nunca el objetivo real de los dharmasastras. Pero ser conscientes de
los cuatro purusarthas como practicante de yoga implica no olvidar que la practica yoguica
significa implicaciéon y compromiso con la dimension ética y moral de nuestro entorno social,
politico y econémico.

Encontrar el svadharma implica desarrollar nuestras capacidades humanas de memoria, ima-
ginacién, analisis, comparacién y reflexién, subordinandolas todas a la experiencia interior del

yoga.

Para no perder la conexién con el cuerpo y con el espi-
La fragmentacién moral nos puede ritu, como practicantes y humanos que somos, desa-
impedir una transformacién interior ~ rrollamos sistemas morales que traducen la experien-
real; nos lleva al escapismo emocio- Cia interior de cdbmo queremos vivir en acciones dirigi-
nal y a una busqueda superficial de  das al ambito social. Cuando no nos exigimos un com-
ejercicios fisicos que dan una ilusion  promiso moral y nos dejamos llevar por la fragmenta-
de liberacion. cion moral, puede pasar que o perdemos la experien-
Cia interior y nos vemos obligados esforzarnos para
volver a recuperarla con cada practica fisica como si
comenzaramos de cero, o nos creamos la ilusidon de una experiencia interior que no esta con-
trastada de manera honesta con nuestro entorno. Pero si queremos mantener la experiencia
interior del yoga y desarrollarla hasta una verdadera liberaciéon, moksa, tendremos que en-
contrar una actuacién ética viable que sea afin tanto a la modernidad como a la filosofia del
yoga, al marco cultural y la tradicién de la que esta disciplina proviene.
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Para conseguir una empresa de este tipo tendremos que usar todas nuestras cualidades hu-
manas, tanto la intuicién como la capacidad de aprendizaje intelectual, la practica fisica de
yoga, Y la reflexion critica y aplicable de los aspectos que rigen una vida dedicada a la expe-
riencia interior. Esto es, cuidar de kama, artha'y dharma en nuestro contexto social actual para
alcanzar la liberacion.

Volviendo al dilema de la cartera que nos encontramos al inicio de este articulo, ;nos ofrece el
yoga una respuesta clara y concluyente sobre cdmo actuar en un caso asi? No. ;Nos ofrece el
yoga herramientas para lidiar con dilemas éticos en general? Si. Y por ultimo, j;importa qué
decision tome un practicante de yoga ante un dilema ético? Mucho, porque si queremos
avanzar en la practica de yoga no podemos diferenciar la practica fisica en la sala de yoga del
resto de nuestras acciones diarias fuera de la sala. La practica de yoga, desde sus origenes,
estd pensada como parte de un sistema muy desarrollado que incluye todas las facetas de la
vida humana, desde lo intimo a lo social y politico; desde lo mistico, a lo moral.
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Glosario de término sdnscritos:
Aparigraha- Restriccion de acumular bienes innecesarios.

Arthasastra- Tratado politico econdmico atribuido al autor estadista Chanakya, que vivié en-
tre. 350y 283 AEC.

Asana- de la raiz as: estar, sentarse o reposar- la palabra mas comun para referirse a las postu-
ras fisicas de yoga.

Atharva Veda- Texto sagrado, datado en los alrededores del 1000AEC, posterior al Rg Veda y
considerado como una ampliacién de la misma tradicion.

Atman- Uno de los términos centrales en el hinduismo, que significa “uno mismo”, esencia y
alma ala vez.
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Artha- Significa motivo, significado o nocién. Se usa también con el significado de “obtencion
de bienes”.

Asteya- Restriccion de robar.
Bhagavat Gita- Literalmente “la cancién del sefior, o la cancién de Dios”.
Brahma- Deidad hindu de la creacion.

Dharmasastra- Literalmente “ensefianzas o tratados de darma”. Se denomina asi todo el cor-
pus de escritos sobre dharma. Los Dharmasutras son cuatro textos especificos dentro de la
tradicién de escritos sobre dharma, pero el térino Dharmasastras es mas extenso, y se refiere a
todo lo que se haya escrito sobre dharma hasta la fecha.

Dharmasatra- Se refiere concretamente a los cuatro tratados sobre dharma llamados apas-
tamba-sutra, Gautama-sutra, Baudhayana-satra y Vasistha-sutra.

Kama- Nombre de la deidad del amor en el Rg Veda, y término usado para referirse a todo lo
relacionado con la emocidn y la sensualidad.

Kamasatra- Tratado sobre el amor atribuido al autor Vatsiaiana, datado en algin momento
entre el 400AEC Yy el 200EC.

Kuladharma- Kula significa nucleo familiar o grupo social. Se refiere a las leyes familiares y del
grupo social mas préximo.

Manusmrti- El cédigo de Manu. El tratado de dharma mas conocido.
Moksa- Liberacion

Purusartha- Los cuatro puntos principales de la existencia para la filosofia hindu: Artha, Kama,
Dharma y Moksha.

Rg Veda- Texto liturgico, central en el canon hindu.

sadharana-dharma- El dharma general, o comun, que incluye las restricciones principales co-
mo no dafar, no robar o decir la verdad, ante de ser especificadas en un contexto.

Satra- aforismo, frase que incluye una ensefianza. Cuando se habla de sutras en plural nor-
malmente se refiere a recopilaciones de aforismos relacionados entre si.

Svadharma- La forma en que vivimos, se desarrolla a lo largo de nuestra vida a partir de nues-
tras acciones. Cuanto mas consciencia y conocimiento de las leyes, mejor aplicaremos nues-
tro dharma personal.

Varnadharma- Varna deriva de la raiz Vr, que significa cubrir. La palabra varna se refiere a la
apariencia exterior, y se usa para referirse a las castas hindues. El varnadharma recoge las le-
yes referidas a la casta, o etnia a la que pertenecemos.

Yamas- de la raiz yam: limite, separacién- yamas se traduce como restriccién o limitacién.
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