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En este articulo, 30 afos después, deseo hacer balance
de mi largo recorrido por esta senda, aportando mi
punto de vista personal sobre el Yoga en el que creo

y ensefo, y los beneficios generales que mas he

observado en mis propios alumnos.
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El dia en que escuché decir a Suami

Vishnu que su maestro lo habia enviado a Occidente para ensefiar
alos hermanos de Oriente, que estaban esperando ser despertados al

Yoga, me identifiqué con aquellas pa]abras consagrando desde entonces
mi vida a su difusién y ensefianza.

El estado del Yoga en mis comienzo
Mis comienzos en Yoga se dividieron entre buscar una mejo
de salud y mis ansias de conocimiento y btisqueda interi
de salud comenzaron desde el mismo momento de mi

a adentrarme profundamente en el estudxo delo
mundo, su mente y el mundo
diferentes experiencias. Todas

A partir de ahi, mi estado de
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mis alumnos. Desde entonces, abri mi
centro CEYSI en Vigo, consagrando
mi vida a estudiar, difundir y ensefiar
esta milenaria ciencia de desarrollo
integral del ser humano.

En aquel tiempo, el Yoga era
bastante desconocido en Espafia y
habia muy pocas personas ensefidn-
dolo y poca bibliografia. En 1985,
desarrollé la primera sesion de Yoga
y relajacién en TVGA y comencé
a divulgarlo en periédicos gallegos
y a través de mi programa de radio
“Encuentros en la medianoche”, que
todavia dirijo en la actualidad, en
Radio Voz, moviendo el interés por
practica Yoga a miles de personas.
Debido a la demanda de profeso-
rado que comenzaban a solicitarme

en muchas de las provincias a las
que viajaba por todo el pas, elaboré
el primer curso de “Yoga en casa”

y otro de “Formacién profesional
semipresencial y a distancia. En la
actualidad ya se han formado mis

de 16000 alumnos que difunden el
Yoga en sus localidades.

En la actualidad, el Yoga es conoci-
do a nivel mundial, aunque més bien
lo que se ensefia es una parte del
Hatha-Yoga. En Espana ya se ensefia
en todas las provincias, aunque

en ocasiones no siempre bajo la
seria formacion profesional que se
requiere. También debo decir que,
hace 30 afios, quienes nos dedica-
bamos a la practica y ensefianza del
Yoga, “lo viviamos”, convirtiéndolo
en nuestro modo de vida y nuestro
camino. Hoy dia, esto ha cambiado
mucho, y hay quienes entran en este
campo mas bien por fines econémi-
cos, sin profundizar en la verdadera
esencia, que es el desarrollo integral
del alumno. Estoy de acuerdo en
que el pilar basico del Yoga, debe
ser el Hatha-Yoga, enfocado hacia la
salud, -Yogoterapia o Yoga terapéu-
tico, de lo que el CEYSI es pionero
en Galicia-, adaptando cualquier
ejercicio a la capacidad personal de
cada alumno.

El Yoga
psicoterapéutico

Unifico en mis clases los conocimien-
tos profesionales como psicotera-
peuta, hipnoterapeuta y psicélogo
transpersonal, observando en miles
de alumnos que el mayor beneficio
que manifiestan haber experimentado
desde el comienzo es durante mis
relajaciones profundas y reflexivas, las
visualizaciones creativas y de imagina-
cién guiada que incorporo en cada fin
de clase. En ellas, trabajo en la reedu-
cacién positiva de su subconsciente,
que he terminado por denominar
“clases de Yoga psicoterapéuticoy
antiestrés”, También observo que alos
alumnos les interesa poco la mistica

o filosoffa profunda del Yoga, y més
sus aspectos terapéuticos. De hecho,
pocos pueden alcanzar el dominio de
las asanas mds avanzadas, lo que me ha
llevado a ir creando gran cantidad de
“preposturas” con las que adaptarlas
alaedad, capacidad, necesidad o pa-
tologfa del alumno de forma persona-
lizada. Esto me permite trabajar enla
misma clase con alumnos principian-
tes, intermedios y avanzados.
Actualmente, el estrés, junto los
trastornos psicosomaticos (afectivos,
psicolégicos, emocionales...) estin a
la cabeza de més del 85% de las causas
de la mayor parte de las dolencias y
enfermedades de la sociedad moder-
na, como derivado del modo antina-
tural y artificial que destaca en la vida
cotidiana, viviendo en desarmonia
con las leyes que rigen la vida, tanto en
su sentido espiritual, como fisiologi-
cas o mentales (mala alimentacion,
pensamientos negativos, conflictos




afectivos, desequilibrio emocional, o
materialismo brutal, sumado a la gran
cantidad de téxicos que absorbemos
por medio de los alimentos, bebidas,
aire contaminado, productos de
higiene o limpieza, contaminacién
ambiental electromagnética, yun
largo etcétera). Por tal motivo, he
podido comprobar incluso en los
principiantes los muchos beneficios
que obtienen, sin llegar a realizar las
asanas de més dificil ejecuccion, Pero,
especialmente, el mayor beneficio que
ha cambiado y mejorado su vida en
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todos los aspectos, incluida su salud,
esel que obtienen en las psicoterapias
con las que termino todas mis clases,
En sus propias palabras, su comenta-
rio general es: “lo que mas me ayuda
amejorar mi vida de lo que ensefias
en las clases, es la relajacién de fin

de clase y las terapias mentales que
incluyes en ellas”.

Armonia emocional
Ello me lleva a afirmar que lo mis
urgente de trasmitir a los alum-
nos de Yoga hoy dia. son todas

“Lo que mas aprecian
los alumnos son las
relajaciones a final de
la clase y las terapias
mentales incluidas
en ellas”
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aquellas técnicas que contribuyan

a su armonia mental-emocional,
junto a ensefiar y dirigirles técnicas
especiales que contribuyan a [a ree-
ducacién del subconsciente. Suelo
decirles que es fuera de la clase
donde deben trabajar realmente,
pueden dominar las asanas avan-
zadas en la clase y otras técnicas,
pero al salir del centro, aunque
sean mds flexibles o relajados, sus
problemas y preocupaciones siguen
esperandolos en la calle. Mientras
que se incorporan técnicas como
las de “Relajacién reflexiva” o de
“Motivacién positiva”, relacionadas
con el dia a dia, programando el
subconsciente para el cambio de
actitud mental y emocional ante
las adversidades de la vida, elimij-
nar las falsas creencias y patrones
mentales negativos y centrandose
en el presente, se capacitan para
aceptarlas, adaptarse o superarlas,
mejorando dia a dia en todos los
aspectos de su persona y de su vida.
Debo recordar que de acuerdo al
Yoga clésico y tradicional, desde
los origenes, los grandes rishis del
pasado, siempre han trasmitido que
las sendas basicas son el Hatha-
Yoga, el Raya-Yoga, el Bhakti-Yoga;
el Karma-Yoga o el N afia-Yoga,
que, unificados, se entienden como
el Yoga de sintesis o integral.

Hoy dia, requiere de un trabajo
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mucho mis dirigido a la mente,

las emociones, los altos niveles de
estrés, los problemas cotidianos
del alumnado que en los aspectos
mas fisicos, misticos, filoséficos o
incluso temas como los mantras, el
kirtan, profundas meditaciones o
rituales cldsicos.

Camino personal
Hace tiempo que he dejado de
formar parte de toda organizacién,
porque entiendo el Yoga como un
camino personal, sin etiquetas, sin
depender de nadie para recorrerlo,
ni permitir que nadie me siga a mi,
sino a su propio maestro inter-

no. Parte de mi labor es ayudar a
despertar conciencias, la concien-
cia despierta al conocimiento, al
amor, a la sabiduria, a la verdad, al
servicio... y ayudarles a conectar
con su interno. Ya que entiendo el
Yoga como una via hacia el interior,
y no como un lugar concreto del
planeta por sagrado que sea, o un
determinado templo o ashram, (es
un sendero individual de autorea-
lizacién) sino como “un estado a
alcanzar”, un estado ampliado de
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conciencia, sin necesidad de des-
plazarse de donde uno ha nacido.
Llegar a experimentar el “estado
Yoga” significa alcanzar un estado
de conciencia més alld de lo fisico
y lo mental. El Yoga en el que creo
expresa claramente que en el siglo
XXI, pasados ya miles de afios
desde el origen del Yoga, hay otras
prioridades, siendo imprescindible
adaptarlo a las necesidades de la so-
ciedad actual, aunque sin apartarse
de la esencia de sus principios.

'Irabaja tu mente

Lo que més ha beneficiado a mis
miles de alumnos todos estos afios
no son las distintas técnicas, sino el
haberles ensefiado un Yoga mental
y emocional, un Yoga psicoldgico y
préctico (Yoga psicoterapettico).
Estd relacionado con el inmenso
poder e influencia que sus pensa-
mientos ejercen en todos los aspec-
tos de su vida. Incorpora técnicas
profundas de reeducacién emocio-
nal, buscando una reprogramacién
y reeducacion del subconsciente.
M sintesis de ensefianza se basa en
ensefiar el poder del pensamien-
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“Lo que mas ha
beneficiado a

mis alumnos es
haberles ensenado

un Yoga psicologico

y practico”

to, técnicas sencillas y profundas
de relajacién y autoprogramacién
mental-emocional, asanas, pero
matizando que con unas 15 de las
mis cldsicas es suficiente y mucha
prepostura adaptada al alumno, un
sencillo equilibrio en la dietay una
filosofia préctica de vida en la que
orientarles a descubrir su verdadero
sentido y trascendencia. He podido
comprobar el gran cambio que los
alumnos pueden llegar a conseguir
por si mismos, en muy poco tiempo.
Y de todo ello, mi maxima ensefian-
za es la gran verdad de que: “Eres

lo que piensas, concéntrate en lo
que piensan y atrae a tu vida lo que
mantengas en tu mente...” Con este
sencillo mensaje he observado hacer
mds bien que con ninguna otra de
las muchas ensefianzas que incluye
la profunda y extensa ciencia del
Yoga. Pero esta es mi verdad, fruto
de mi experiencia y como tal, mi
Ginico propdsito con la elaboracién
de este articulo, en el 30 Aniver-
sario de la fundacién de mi centro
CEYSI en Vigo, no es otra mis que
la de aportar mi opini6n personal,
de forma muy concretay tal como
lo siento, de mi largo recorrido por
los senderos del Yoga.

Om Shanti Paz profunda para tu Ser
y para todos los seres.
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