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Propuesta de Traduccion

Muchos de nosotros diariamente nos enfrentamodieulthdes que nos abruman, las
mismas evidentemente nos causan sentimientosabéastde ansiedad y miedo. Cuando te
sientes de esta manera es saludable tener calmeatiy ¥ retomar ese sentimiento de
bienestar y busqueda de cosas buenas para ti miBmnaiglos el yoga ha ofrecido una
manera de eliminar las presiones y nos brinda po#o para conectarnos nuevamente con

nuestro conocimiento y paz internas.

Se ha comprobado que la practica del yoga calnesteés, mejora la concentracion y
reduce impresionantemente los sintomas de la atsiéte escogido este libro porque no
solamente fue de gran ayuda personal sino queerastpa accesar a una nueva opcion a
la hora de trabajar con el estrés diario que mameatanto en nuestros trabajos como
siendo profesores transmitiendo no solo conocimiesino también sentimientos de
tranquilidad y paz a nuestros estudiantes. Este litos ofrece meditaciones, practicas
mentales, ejercicios de busqueda personal y possiode yoga que reducen los

sentimientos de ansiedad y ayudan a el desarmella daridad mental.

Este libro no solo es acerca de yoga. Hay cieredibbs que te hablan de diferentes tipos
de yoda y de como hacer yoga. A diferencia de boss, este libro es una fuente de
conocimiento para cualquier persona que deseercsidaalud fisica, mental y espiritual.
También esta hecho para cualquier persona que éen@gimentado el sentimiento de la
ansiedad. “Como el yoga cura la ansiedad” es wa &bcrito por Maria y Rick que basados
en sus ejemplos y experiencias nos ensefian coreo ¢empasion y paciencia contigo
mismo; te muestra herramientas valiosas que cualgersona puede utilizar para hacerse

cargo de la ansiedad por siempre.

Los escritores de este libro han realizado una westiva busqueda en los udltimos

descubrimientos de las Neurociencias. Ellos harieaxjp de una manera mucha mas
sencilla y con un lengua mas comprensible, paranqueea necesario tener un diploma en
ciencias o biologia para poder entender de quenabkn. Una de las claves principales

que los escritores del libro hallaron explica cqueedientificos han encontrado que la accion



de disparos en las neuronas cambian el funcionamiel cerebro. Esto significa que

puedes cambiar el funcionamiento de tu cerebrodioasa o que piensas y en cada cuanto
lo piensas. Nos explican que a través la repetid@técnicas de yoga y mantra verbal, el
cerebro es capaz de incorporar esto como un eitespuesta saludable respondiendo de

esta manera al estrés y la ansiedad.

Los escritores del libro explican la ansiedad, dopitrauma como relacionados a miedos
irracionales. Ellos también nos ayudan a obsenvaroglucto que controla nuestras vidas y
la necesidad que tenemos de buscar nuestra sadedjuyidad, nos ensefian a analizar

nuestra necesidad de seguridad. (NurrieStearn§) 201

He escogido este libro basado en mi experienceopat y mi debilidad. Ensefiar puede ser
realmente estresante y abrumador. Asi que me gugsiajar parte de este libro para
mejorar en todas las personas que lo lean comoranega conocimiento con respecto a
nuestra capacidad interna y maneras de controkstroucomportamiento y tener control

propio cuando no estamos en uno de nuestros mej@es



Capitulo 3

Como el Yoga cura la ansiedad

El acto de presenciar es puro. No se esfuerza qgoramable; es solo una buena
compafia. Y fuera de esta compafia surge la compine. Acompafiamos a nuestros
propios dolores, pensamientos y esperanzas, losgaeque surja en la mente y en el
corazén y los notamos, como si lo que surgieragfuer nifio, un amante, nuestro viejo
amigo.

John Tarrant



Tan pronto como empiezas a mirar dentro de lasawvibjstorias que contribuyen a la
ansiedad, estas en el camino de sanarte. No esanec mucha observacion para que
aprecies lo que causa sufrir esos inocentes maheéiaips. Solo el hecho de saber acerca
de ellos te causa un alivio y te motiva a seguseokando tu interior. Te das cuenta de que
tan desprevenido estabas, acerca de la fuentedt@dr, y entiendes de una manera muy
personal lo que Soécrates queria decir con su ftasa vida sin reflexion, no es digna de

ser vida”.

Tomando Conciencia

Para apoyar su busqueda interna, vamos a disagirsqcede cuando miramos nuestro
interior. Para resumir los comentarios de Johmaharen el epigrafe al inicio del capitulo,
presenciar es una manera de tener una relaciébnasmiros mismos. Te conviertes en el
observador tanto asi como en el que esta expeamdmnt Cuando ves a un gran bailarin en
escena, estas en relacion con alguien mas. Cuantde tu danza frenética de correr de
aqui para alla, estas en una relacion contigo mis@Guando estas realmente observando a
alguien mas, te olvidas de ti mismo, mientras coaledobservas a ti, te encuentras a ti
mismo. Tal vez hasta te haga decir “Aqui estoyiendo en circulos”. Luego algo
interesante es probable que ocurra, te empiezasoatear desacelerandote. Simplemente

volverte consciente te alivia- Presenciando esocientlas cuenta.

La practica de presenciar
Presenciar es la habilidad de observar los pensswsieemociones, sensaciones fisicas y

energia. Toda actividad que ocurre dentro de ti.

Presenciar es poner atencion a ti mismo, asi conhades cuando estas consciente de tus
nifos en el area de juegos, o a echarle un op estufa cuando estas cocinando un
bocadillo. Aunque aprendes a enfocarte, tu haallide observar es una capacidad innata.
También puedes aprender como prestar atenciénqadaesta sucediendo en tu mundo
interior. Cultivas esta capacidad a través dedatjza.



Prdctica: Presenciando simplemente

1. Mire alrededor donde se encuentra en estos momemote los colores y
formas. Examine algo cercano a usted, notandodaees, formas y textura.

2. Ahora pon tu atencién en ti mismo. Frota dos deglopercibe el
sentimiento. Detente y respira, la sensacion si@algas en la silla. Detente y nota
respira. Ahora percibe la sensacién de los latittoi corazén.

3. Pon atencién en tu medio ambiente, de nuevo msactdores, formas,
texturas que te rodean.

4. Trae tu atencion dentro de ti nuevamente. Notastssaciones de las
plantas de tus pies en el piso.

5. Contempla tus manos y nota las sensaciones dei@mpeiigando al través de
ellas.

Nota que tan agradable es esta practica. Tu mserdbsorbe en presenciar y lo encuentra
placentero. Nota que no hay acusacién en presgmsigpercepcion pura. Una cosa es
notar que puedes notarlo, pero mucho mas sanadwta&asque lo estas notando. En esta

practica estabas consciente de que estabas pEasHNCI

La practica de la respiracion consciente
Cuando tu respiracion se relaja, también lo haceuerpo. Una manera de pausar tu

respiracion es respirando profundamente de mang&racional, como lo discutimos en el
Capitulo 1, al hacerlo provocamos la respuesta deldjacion y esto es una gran medicina
para la ansiedad. Cuando respiras consciententamspiracion se convierte en el ancla
que evita que te dejes llevar por la ansiedad.

Otra manera de relajar tu respiracion es ponietelicedn a la misma. Simplemente notar
tu respiracion sin la intencion de profundizar da puede ser aliviante, porque cuando
presencias tu respiracion no pones atencion adisamientos. Tu atencion esta ocupada

respirando, y tu mente se calma.



Por lo tanto, una poderosa practica puedes serlesimepte poner tu conciencia en tu
respiracion: inhalando, exhalando, inhalando, exido.

Si eres un apresurado, probablemente te saltastad&n anterior. Si lo hiciste esta bien;
solo nota que lo hiciste. Las mentes ansiosasdreadapresurarse. Inténtalo nuevamente:
Inhala, exhala, inhala, exhala. Cuando realmemtpalisas y practicas, te sentirds mas

calmado.

La practica de la investigacion
Cuando te sientes ansioso, la mayor parte de tciate esta ocupada acelerando tus

pensamientos y tus miedos. Esas intensas sensaaon tu principal estado, con lo que
mas te identificas. Interiormente, no solo sierqas estas experimentando ansiedad,
sientes que tu eres ansiedad.

Sin embargo, cuando indagas dentro de la ansiedednvierte en un estado secundario, o
al menos un estado principal compartido. Te coteseen una persona que esta
experimentando ansiedad, pero también estd ineeskiy Ya no te sientes con solo
ansiedad. ReconoOcete como un investigador deperiexcia, y la curiosidad se convertira
en tu principal estado. TU, como una personadegeta estas estudiando la ansiedad.

Este punto de vista diferente te ayuda a evitadgytx en la ansiedad. Mas que una
persona ansiosa, ahora eres una persona quensrdad y aprende acerca de ello.

La practica de la investigacion ayuda a que esigsciente, tienes experiencias y puedes
aprender que causa esas experiencias. La inva@étigee ayuda a entender tu mundo
interior de sensaciones, emociones, motivos y peioges. También te va a ayudar a
llegar al fondo de como perpetuar la ansiedad. dgaa manera de ver bajo la superficie
de experiencias, indagar es una investigacion aeoctunciona tu mente, como tus
creencias te impactan y como tus experiencias pasalregeneran por si solas.

Leer este libro te ayuda a investigar sobre andigd@a que te cuestiones y no des por
sentada tu ordinaria experiencia. TU ya hicist inmestigacion cuando viste la historia de
tu identidad y completaste las oraciones acerda gee crees de ti mismo.

Hay muchas mas practicas de completar oracioned Boro. Te motivamos a que sea
curioso mientras trabajas, a través de estas padcticlarando viejos falsos malentendidos

y descubriendo la realidad acerca de quien reabreres.



La practica de practicar
Nosotros los humanos somos criaturas de habitbbaliio de la ansiedad se convierte en

alto automatico y profundamente arraigado a tradeds repeticion.

Mientras que formamos muchos de nuestros hébitosngncion o inconscientemente,
también podemos desarrollar habitos intencionalemeht practica del Yoga te ayudara a
cultivar nuevos habitos, tales como la manera dertrla ansiedad en lugar de ser
controlado por ella. EIl efecto acumulativo de sahia seleccion regular de practica de
yoga es que tu vida se puede disfrutar mas y puedes nuevos riesgos y si estas ansioso

al menos no es debilitante.

Historia de Maria

Como dijimos, Maria sufrié de ansiedad por afiogsedo de asistir a clases de yoga por un
par de afios, las profundas practicas de conciahoispirar, de presenciar, y meditaciones
del corazon, echaron raices e iniciaron a soltas @esaduras de ansiedad de ella. Esta

historia nos dice como la practica repetitiva alid ansiedad.

“Hace unos pocos afios, empecé a ensefiar seminasi@gay por todo el pais.
Viajar sola no era sencillo para mi. No soy bugrara las direcciones y me pierdo
facilmente. No me gusta estar perdida y me atezaba. Mi mente se volvio irracional,
haciéndome pensar que estaria perdida por siem@mecias a la practica de yoga, ahora
reconozco mi angustia cuando estoy conduciendagarés que no me sean familiares,
respiro profundamente para mantenerme en el monyesente, realizo una revision de
la realidad en mis pensamientos preocupantes yeasrico mi camino. Ahora viajo sola

alrededor del pais, no siempre comoda, pero etlmi® me detiene.

En un viaje, decidi seguir direcciones complicagidgacer mi ruta en un vehiculo
rentado a través de la ciudad hasta un restauraritentras conducia, los pensamientos
temerosos de mi familia aparecieron: Qué pasa spumedo encontrar el camino de vuelta
al hotel? Esto es muy dificil. Esto es confusaindd debi salir del hotel. Mi sistema
nervioso automatico se aceleré y me causo ansiedaldmismo tiempo, presencie mis
pensamientos y me enfoqué en respirar profundoalinhexhala, inhala, exhala. El

razonamiento volvié y pude realizar una revisionldeealidad: Mira o estas perdida.



Tienes el GPS y el celular. Es de dia. Practibailarme confortablemente: Estas bien,

estas bien.

Logré llegar al restaurante y pedi una mesa enéwea silenciosa. Una vez
sentada, inicié la calmante practica de yoga, daggani mano en mi corazén. Respiré
profundamente, sintiendo mi corazén y senti ladealide la compasion. Sintiéendome
apoyada, i, en una manera nueva y profunda coms asaigados viejos pensamientos de

temor, fueron surcos profundos en el inconscienglgmn estado ahi por mucho tiempo.

Lloré lagrimas invisibles, dandome cuenta una weas, que tan penetrantes
pensamientos de miedo me habian plagado. Sentiadoamorosa en contra de esta
personalidad condicionada.

Milagrosamente desde ese dia el miedo no se hdeapdo de mi, cuando he
estado en ciudad que no son conocidas. Sin empargarge de nuevo, yo se que tendré
el apoyo de la respiracién profunda, de la bondadososa y la sanidad que viene de

presenciar mis pensamientos y emociones”.

Las sanadoras practicas de Yoga pueden transfourmalacion con la ansiedad, asi
como lo han hecho y lo continian haciendo con Mabiesarrolla la practica del practicar.
Luego, cuando la ansiedad te tome, éstas practg@san integradas en ti, listas para

servir.

Las cinco capacidades de la mente

No puedes batallar contra algo de lo que no estascente. Uno de los grandes
beneficios de la practica de observacion, es queugdves consciente de tu actividad
mental. Asi que puedes realmente hacerlo, es tiluyaber lo que estas buscando. Esta
seccion te brinda algunos indicadores. Tal veanda era un nifio alguien te ensefid las
constelaciones en las estrellas del cielo noctuiiguien a tu lado, tal vez alzé la mano y
sefialé La Osa Mayor o La Via Lactea. Luego, debidoe ya sabias qué buscar, las viste
por primera vez. Tan pronto como pudiste empezacanocerlas y la experiencia de

mirar las estrellas, se volvio un deleite.



Asi que, para que sepas que observar Yoga nosaitaiccinco capacidades de la mente,
haciendo posible que veas dentro de tu mente yasuéimar a tus pensamientos por sus
verdaderos nombres. Hacerlo es tan gratificanteoconombrar las constelaciones en el

cielo nocturno, porque lo que una vez fue oscuoraabe vuelve evidente.

De acuerdo a la tradicion del Yoga, el funcionatuede la mente de un adulto esta

dividido en 5 capacidades:

*  Memoria

* Imaginacion

* Percepcion

» Sentido de identidad

* Inteligencia

Memoria
Una de las funciones de nuestra mente es almageaeaordar informacion. La memoria te

permite recordar donde viviste, trabajaste, cualttecuenta bancaria y tus comidas
favoritas. Mientras que la memoria es importanta paa vida saludable, estar preocupado
te aleja de los momentos presentes y orienta tuadtlial a eventos del pasado.

Sentirse tironeado por el pasado es facil de exgatiar. Este es un recuerdo acerca de
bondad:

Recuerdo a mi dulce pastor Aleman. Hace muchos, aitoglia particularmente
emotivo, me senté en mi sillén reclinable, lloranlib amada perra de ochenta y cinco
libras se trepo en mis regazos y comenz6 a lamgfagrimas sollozando. Conmovido por
su compasion, la abrace y mis lagrimas desaparenieAhora que lo escribo siento ese

tiron emocional de mi memoria. Ella fue una incteiacompafante para mi.

Si gusta, pruebe hacerlo usted. Traiga un recuéedbondad, sienta su efecto en usted,
note como lo jala y por un momento te desconecthgpiksente y te devuelves en el

tiempo. Viva por un momento esa experiencia y luegoese al presente.



Imaginacion
La mente humana también tiene la funcidn de la in@&gHn. Una capacidad maravillosa,

es el medio por el cual emergen la gran musicate] la innovacion, y el humor. Sin
embargo tu imaginacion puede asustarte enfocamoleque podria ser. Cuando estas
preocupado acerca de tu futuro estas viviendovadrde tu imaginacion. Eres absorbido
por lo que puede pasar y no estas poniendo ateanitnmomento presente. Estar
orientado en el futuro es una sefial caracteridéda ansiedad. Sin importar si es el futuro

inmediato, el dia de mafiana, la préxima semana® aipartir de ahora.
También es sencillo experimentar vivir en el futgui hay un ejemplo:

Estoy en busca de un evento deseado, una reunivmisodulces sobrinas. No nos
hemos visto desde hace un poco mas de un aficquiex® mucho y estoy ansioso por
abrazarlas y pasar tiempo con ellas. Al estar dsendo estoy sonriendo anticipadamente

debido a que las quiero.

Inténtelo. Anticipese a algun evento que deseesgoeda. Sienta el efecto que tiene en
usted, por un instante te desconectas del pregeéateueves a un futuro imaginario.
Ahora regrese al momento presente.

Percepcion
Una de las funciones de tu mente es la percepgi@es la manera en que percibes la

informacion proveniente de fuera de tu cuerpo.idtd tus sentidos para tomar informacion
del mundo fisico a tu alrededor. Tenga una expeiaafirecta de como toma usted la

informacion:

1. Deténgase por un momento y mire un color que seegrie en su entorno
inmediato.

Ahora escuche los sonidos a su alrededor.

Saboree algun sabor que tenga presente en su boca.

Huela la fragancia de su ropa y sus manos.

o bk~ 0N

Toque y sienta este libro.

Las percepciones frecuentemente se ven distorsasraebido a interpretamos la
informacion en bruto que ingresa por nuestros desth traves de los filtros de nuestras



creencias e instintos de sobrevivencia. Inevitabl@mlos pensamientos que se basan en

ansiedad distorsionan la percepcion. Aqui tenemadaro ejemplo:

Si th piensas que no eres atractivo, entonces @stpenso a pensar que la demas gente
cuando te mira te ve como una persona fea. Cudgdie@ te vuelve y te mira asumes que
te estan juzgando de manera negativa. Tus ojoqittariaformacion, luego esta pasa por
los filtros de la mente condicionada. Tu ansiedadagisada por la forma en que interpretas

0 crees que estas siendo visto, no realmente pa@ckb de que alguien te observe.

Sentido de identidad
Otra de las funciones de la mente es desarrolidentidad, un sentido de “quién soy”.

Esto te permite experimentarte como un individwtiio. Gradualmente, tu sentido de

quien eres se arraiga y se vuelve incuestionable.

Incluso tu nombre no es quien realmente eres esdncia. Tu nombre es una palabra
contigo no con quien realmente eres. Por supuestoho mas que su nombre forma parte

en su sentido de identidad.

El punto es que aun el nombre que tienes es uctaspee te condiciona. En el nivel
superficial, puedes encontrar que tu propia idedtita cambiado y se ha vuelto mas
positiva. Pero realmente la vieja historia se neaitiintacta en su esfuerzo de sentirte
valioso. El mejorar su autoevaluacion de buenaasoppalabras positivas es como pintar
sobre madera vieja, la pintura protege la superfige ve bien, pero por debajo, la madera
no ha cambiado. Aunque probablemente te haga sesjior pintar sobre la vieja historia,

la sanacién mas profunda viene al reconocer ghestaria de todos modos no es quien

realmente eres.

No esta mal desarrollar una historia de quien e®sna funcién normal de la mente. Sin
embargo, es solo un aspecto de tu mente, no ladeatale quien realmente eres. Cuando
entiendes esto, empiezas a liberarte de esasiasstipre te agarran. Una vez que reconoces
tus historias principales, no tienen el mismo pgadga que te jale a ti, aunque a veces te
sientas absorbido por ellas por un momento. TodaHacemos y tarde o temprano te das

cuenta de que nosotros estamos atrapados enda sauestras viejas historias. Una vez



gue estamos al tanto de esto, vemos nuestrasidispar o que realmente son,

malentendidos inocentes en lugar de creer queslaguien realmente somos.

Inteligencia
La mente tiene otra funcion: La inteligencia. Elmeste usualmente nos referimos a

inteligencia o coeficiente intelectual a la agrupade capacidades que pueden ser
medidas por pruebas obijetivas. El tipo de intekiggeal cual hacemos referencia aqui es
mejor entendido o reconocido como sabiduria, ldtamabién puede ser llamada intuicion,
claridad y conocimiento. Tu no puedes forzar ladsaia o el conocimiento interior, esta
simplemente surge o aparece, a menudo cuando tie esta calmada. Por ejemplo
usualmente tu luchas contra un problema en la tardiedo estas exhausto, debido a la
fatiga no puedes tomar las decisiones correctas spie¢ hacer. Finalmente, te rindes y te
dices a ti mismo por Dios esto no esta llevandmguma parte mejor ve a dormir. La

mafiana siguiente la solucion al problema llegaygtrece tan obvio.

Darle un descanso a tu mente pensadora de loeprabltiene tanto sentido. TU ya sabes
gue no tomas las decisiones mas acertadas o lasamédgecisiones cuando te preocupas y

te agitas, lo cual por lo general asciende a lesnos pensamientos una y otra vez.

Encuentra maneras de calmar tu mente con las gaacte meditacion citadas en el
capitulo numero 7, y las respuestas que encontsaras por mucho mas inteligentes que

las que se producen al estar con pensamientosagiesguor la preocupacion.

Dandote cuenta de como funciona tu
mente

Cuando vas en un viaje largo en carro, un mapguigesa identificar donde estas. El Yoga te ayuda
a reconocer donde estas en tu mente ensefiandatefwaciona la mente y como ser testigo de

ello. Puedes empezar a reconocer los funcionansiémernos de tu mente. Con mucha préctica
puedes ser testigo de cdmo tener un recuerdo,atgriar el futuro o de repetir la misma vieja
historia de identidad. Y asi como experimentastia @nactica de percepcion un poco antes durante

este capitulo la percepcion es relacional.

Tu, el testigo, se convierten en una compafiatpagbpensador el experimentador.



Esto es muy alentador. Cuando puedes ver lo gueitile esta haciendo, no te identificas
totalmente con tus pensamientos. Ya no eres codsyvor ellos, y dejas de manejar tu vida de
manera alocada. Dejarte manejar por los pensarsi€ettu subconsciente es como manejar tu
carro de noche sin las luces altas encendidagjenep ver adonde vas. Por otra parte con tu
percepcion encendida puedes empezar a observastiusucediendo dentro de tu mente y que esta
causando la ansiedad y de estas maneras ya nouamtaminando ciegamente por este doloroso

camino.

Historia de Cynthia

Durante una conversacion reciente cynthia dijo “®oy ansiosa, eso me hizo poner en duda mi
decision de pasar el verano en la India. No podiimid y constantemente cuestionaba mi
motivacion para ir” Cuando se le pregunto cualdueotivo original que la motivo hacia este

viaje, ella respondi6 “Me senti atraida por estawtidad tan espiritual por muchos afios. Quiero ir

para observar y ver si puedo participar y contribui

Cuando se le pregunto hace cuanto ha experimedtatiocuando se trata de decisiones
significativas en su vida, ella respondié. “La dideestado conmigo desde que tengo memoria”
Cuando se le pregunto si la duda le daba percepttigéma, ella dudo y murmuro, “Las Dudas
simplemente me hacen dudar, es todo lo que haleennel me guian, me hacen insegura” Se
mantuvo en silencio por un momento y luego afadgtlichar a mis dudas me ha causado gran
ansiedad. Las dudas me hacen cuestionar mis matiedgcen desconfiar de mi misma”. Se sento
en silencio, empapada por el impacto de sus palgbaéiadio, “las dudas me causan dolor, las
dudas solamente me hacen dudar”. Una practicantegke, Cynthia se enfoco en su respiracién,
dandose tiempo para digerir lo que habia dicha.iBllago en sus dudas y se dio cuenta que era su
imaginacion asustandola con “¢Y qué pasa si...?I&llamo “La duda doble”, la cual me hace
titubear y cuestionar mis motivos, causandome chéiscza en lo que mi corazén sabe que es

verdad”.

Mirando que su imaginacion la estaba asustandspjreando a través de malestar emocional le
permito reconectarse con su deseo genuino de tE®@o en esta comunidad espiritual. Ella no
necesito analizar toda una vida de dudas. Viersldddas como lo que eran, ella se sali6 de ellas
ingresando en su espacio interior de respiraciércegpcion y la capacidad de pensar de manera

clara.



Adoptando la conciencia como un
sanador

Usted probablemente tiene muchas conversacionsgjoomismo, es mas aun tratando de ayudarte
a ti mismo, rechazando tus pensamientos preocigdtyathia podria haber contrarrestado sus
pensamientos de duda con pensamientos tranquitezagor ejemplo: pensamientos como No se si
deberia de tomar este viaje pudieron ser blogugaafgsensamientos opuestos como esté bien
solamente estas dudando un poco. La sustitucidm gensamiento mas a menudo es muy util. Sin
embargo no puedes substituir un pensamiento densano estas consciente de lo que estas

pensando, muchas veces el solo presenciar lo tauswediendo es todo lo que se necesita.

Cynthia practico observar como estaba funcionandoente. Ella presencio su pensamiento de
preocupacion. ¢Qué pasa si el viaje no sale b&nun gran error? Y ella noto que estos eran
solamente pensamientos dudosos mi mente me estaredo. Consciente de sus pensamientos y
direccionando su consciencia nuevamente atrasespiracion calmada y volviendo al momento
presente donde ella puede tener acceso a su a@meiigse dice a si misma: Aqui estoy, en este

momento teniendo estos pensamientos. Aqui estédade nuevo.

Enfocandose en su respiracion ella se libero des @gnsamientos y vio que estos pensamientos
solo tenian una funcion, asustarla. Cynthia simtié explosion de energia cuando ella vio su duda

por lo que realmente era. Su ansiedad convertigsnecion.

Asi como Cynthia, tu sanacién es un viaje de emaerdto de que es lo que esta sucediendo dentro
tuyo y que causa tu malestar. Cynthia miro derd¢reus dudas y se dio cuenta de que han estado
con ella desde que ella tiene uso de razén. Ungueezlla estuvo consciente de su presenciay la

nombro “la duda doble” ella se sinti6 en la faadiltee seguir los deseos de su corazon.

Recuerda como Maria quien a pesar de tener unagpdisiclad direccional, ahora viaja regularmente
por el pais por si misma. Durante el tiempo queidpodia recordar, habia creido la idea, no soy
capaz de viajar solo. Otros pensamientos como remdp las cosas con facilidad o no soy
inteligente, refuerzan su sentido de insuficiencahistoria mas profunda de la identidad es que yo

no soy lo suficientemente competente.

Para Maria reconocer la historia de la identidadifieradora. Esta historia no se ha ido porque

tiene raices muy profundas en su psique. Sin erabbatgstoria ya no tiene el poder emocional que



una vez tuvo y que fue la fuente de tanta ansietiatpoco la limita. Cuando ella ve su historia,
ella susurra “Vieja, vieja historia, malentendidogente”. Ella observo la actividad de su mente y

respiro, expresando gratitud por la libertad desuavitud.

La ansiedad provoca una disminucion en la con@enaina reduccion en su sentido de si mismo.
El crecimiento en tu consciencia expande tu semt&t mismo, conforme mas aprendes acerca de

ti mismo, descubres que hay mucho mas para ti edsofaste fuera posible.

Practica: Explore su potencial

1. Tome su tiempo para pausarse y centrarse su CDOSCEN SU cuerpo.

2. Tome consciencia de su cuerp&ienta los huesos de sus caderas en su sillapresus
sobre el suelo. Sienta su espina dorsal erguisged® pelvis. Relaje sus hombros. Relaje
su mandibula.

3. Tome consciencia de su energiBlote como su respiracion entra y sale de sus fosas
nasales. Note como su respiracion entra y sale gecho. Ahora note como su respiracion
se mueve dentro y fuerza de su vientre. Disfrutespiracion.

4. Ahora, indague su potencial completando las sigeseoraciones:

* Lo que realmente deseo para mi es

¢ Mi anhelo més profundo es

* Lo que realmente importa para mi es

e Sipudiera, Yo

5. En un diario escriba lo que realmente quiere ytqua su corazén. Dile tus deseos mas

internos a alguien en quien tengas muchas confianza

Para apoyar su expansion, nos dirigimos a una eqim de quien realmente eres. La
ansiedad se vuelve menos significativa cuandogedenta de lo importante y significante que

eres.

[.as cinco fundas

En yoga, fundas es un término utilizado para deisdas diferentes capas de nuestro ser.
Usualmente comparadas con las capas de una cehalaan desde lo mas superficial y aparente

cuerpo fisico hasta el mas sutil y profundo “cuégmlas emociones, mente y espiritu. Estas



fundas hacen que se familiarice con su paisajadntgle ayudara a identificar y a ubicar lo que

usted experimenta y donde lo experimenta.

Esto se vuelve cada vez mas util conforme te vaehas consciente de tus pensamientos,
emociones y de la energia que corresponde a ledaasy las que corresponden a estar contento. A
continuacion discutimos las cinco fundas, empezaotdas mas exteriores y finalizando con las

mas interiores:

* Lafunda de la comida

« Lafunda de la energia (0 prana)

* Lafunda Mental

e La funda Sutil (Buddhi, o sabiduria)

+ Lafunda de la dicha

La funda de la comida
El cuerpo exterior es la funda de la comida. Tamb@nhocida como el cuerpo fisico, es la

carne y los huesos que forman el cuerpo en el goigals. A pesar de que vives en tu
cuerpo no estas limitado a el. Es posible idewtiffrincipalmente con su cuerpo, e incluso
determinar la autoestima en funcion de como juhgaelleza relativa. Sin embargo los
tejidos que forman tus érganos, esqueleto y misa@dn tan solo una dimensién de tu ser.
Los tejidos son transitorios y cambiantes. Laslaglque conforman tu cuerpo se regeneran

de manera continua.

La funda de la energia (o prana)
El cuerpo de la energia o prana es el movimienta daergia a través de tus fundas fisicas

y mentales. La vida no existe sin el prana, depeodale ella para mover nuestros cuerpos
fisicos, para bombear sangre, digerir los alimemaspirar, pensar y concentrarnos.
Experimentamos la energia en una intensidad cantque va desde intensa hasta un
letargo.

La respuesta al estrés hace subir el prana y twgads de energia en el cuerpo. Sabes
como es eso. El corazon se acelera, tus muscupgsan con energia, listos para la
accion, y tu mente se enfoca bruscamente. Si noéegsidad de pelear o huir, 0 no hay
una liberacion inmediata de la energia reprimidanénte cambia enfoque singular a un

pensamiento acelerado, y su cuerpo se pone newitestso. La respuesta de la relajacion



calma su energia. Cuando el sistema nervioso pgrasco se activa tu mente se calma.
Tu ritmo cardiaco empieza a ir mas despacio, tasfign mejora, tu cuerpo fisico siente

tranquilidad y tienes una experiencia placentertueer.

El Yoga trabaja principalmente con el prana a sal&ejercicios de respiracioén y posturas
fisicas. Profundizando y haciendo mas lenta lair@spn se asienta el prana en el cuerpo.
Estirando y moviendo el cuerpo a través de posfis@ss liberas la tension de los

musculos.

La funda Mental
La funda mental consiste en el funcionamiento lnéd&cla mente. La mente recuerda,

imagina, percibe y forma el sentido de identidddcdal habldbamos anteriormente.

* La memoria consiste en un almacenamiento seledaéwventos de nuestro pasado.
No es ni completo ni exacto.

« Laimaginacion son conjeturas, fantasias y jue§joscipa el futuro, algo que ni
siquiera existe aun.

» El sentido de identidad es la historia acerca déndul crees que eres que has

adoptado y mantenido.

Creer en su historia de autoestima es tan confuso creer que usted es el aspecto

exterior de su cuerpo. Simplemente no es verdad.

La practica del Yoga te ayuda a darte cuenta ghisfaria de quien eres es solo una

historia y que tu eres inherentemente bueno. Ldagees que eres intrinsecamente bueno.
Tu tarea de sanacion es descubrir esta verdad) hetendras que afiadir nada extra para
sentirte bien. En tu nucleo no eres defectuosayuesino hay nada que reparar ni nada que

probar.

La funda Sutil (Buddhi, o sabiduria)
La préxima funda interior, la funda sutil, o Buddg¢éneralmente se muestra cuando la

mente esta calmada. Buddhi también es conocido ¢petuefia voz interior” o la “voz
consejera interior”. Tu voz consejera interior qai® que es real para ti sin importarle tus
miedos, recuerdos dolorosos, o lo que digas negdéwi mismo. No quiere que te quedes

atascado en la ansiedad, aunque tus temeroso®gaudensamientos se rehlsen a su



consejo, justifica y te defiende donde tienes at@relgnorar la guia interior resulta en
mas ansiedad. Asi que aunque este asustado ahgo$paue sabes, muy dentro tuyo lo

gue tienes que hacer simplemente prolonga el estrés

La guia interior se hace mas sencilla si no inteatatrolarla, liderarla o dirigirla.

Podremos intentar liderar esta guia para obtepecéias o predeterminadas respuestas,
como si supiéramos lo que es mejor y estamos &oldn ayuda para lograr nuestras metas.
Cuando construimos o intentamos forzar esta gudarpos terminar suprimiéndola.

Solicitar la guia interior es una manera de bulscantrada de tu ser superior o de tu poder
superior. Aunque es tentador decirle que hacecitsoluna guia abierta es una manera de
abrirte a la verdadera guia. Preguntas como ¢ Quasiteerealmente saber en este
momento? Y ¢ Cual es mi llamado en la vida? Nosaguatccesar algo mas profundo que

una charla mental.



Reflexion Final

Mediante esta traduccion he tenido la experieneipatler demostrar mi conocimiento con
respecto a diversas técnicas y métodos aplicabées@duccion, siendo este un documento
basado en situaciones neurologicas y de una partgedcitacion mental como lo es el
yoga. Mediante esta traduccién he podido recupenaortante informacion la cual nos ha
ensefiado a diferenciar las causas de nuestrastiasgtsmores, miedos y problemas los
cuales poco a poco van creando en todos nosotsesdad. La ansiedad esta demostrada y
puesta a prueba diariamente en cualquiera de asestuaciones, ya sea trabajo, relacion
en pareja o estudios siendo también muchas vedesdeanuestra vida con solo imaginar o
pensar en nuestros miedos o gente que nos pres&ibliaro nos mostro diversas maneras
de afrontar la ansiedad en nuestras vidas unasdgtaones que nos brindan es las diversas
técnicas de respiracion ademas de ejercicios qdenpas realizar en simples sesiones de
diez a quince minutos diarios en casa que no regquigran esfuerzo pero nos pueden
beneficiar a largo plazo no solo en nuestra sal@mtah sino también en la fisica y
psicolégica. Todo es un complemento el libro nogstna a vernos como un todo como un
ser integro el cual es diariamente sometido a naughaebas que con un cambio de

mentalidad se puede convertir en algo que nosbemeficiar en lugar de perjudicarnos.

En esta traduccion no se logra finalizar el capi@idebido a que solamente como parte de
la practica profesional era requisito la traducdi@ncinco mil palabras como minimo, al
alcanzar esta cantidad de palabras y cumplir corsolicitado no fue necesario la

finalizacion del capitulo, sirva esto como notaeatioria de la parte faltante del capitulo.

Esta traduccién fue un proceso complicado paraMuthas veces haciéndome perder la
paciencia tal vez al no encontrar el significadauda palabra especifica o simplemente al
no lograr poner las oraciones en un orden espeaifien el orden necesario para que la
traduccion tuviera sentido. Muchas veces el camgame era buen compafiero para mi

traduccion porque no me permitia leer claramerdgegginizar las ideas. Ser traductor no es
un trabajo sencillo tienes que tener muchas casasenta una de ellas es la audiencia que

va a leer tu traduccion ademas de esto buscatdhrpao el vocabulario mas adecuado para



ese tipo de audiencia siempre sin dejar de lagwodésionalismo y la calidad del trabajo

final.

El traducir un documento es una herramienta y unai®én primordial en nuestra cultura
debido a que la mayoria de documentos que encavdgrgi@ra cualquier carrera en los
cuales se encuentra la informacién mas novedogggsaria para nuestros trabajos o para
mejorar nuestra funcidén cognitiva se encuentraatemidioma, como traductores tomamos
el reto y la responsabilidad de con nuestro coniecito brindar a las personas que lo
necesitan el material indispensable para el mejergm profesional de cada una de las
personas que leen nuestras traducciones. Es impotener presente esta responsabilidad
porque lo que pongamos en este documento va aikeado por demas personas como
herramientas en sus carreras o como formacién mersomo en el caso de este libro que
si no lo interpretamos o lo traemos a nuestro idiada manera correcta puede terminar
afectando o dando una idea erronea acerca del fpeqsa queremos brindar a nuestros
lectores. Por eso esta experiencia fue muy enrégiora dandome la oportunidad no
solamente de finalizar mi carrera y con esto dapaso mas adelante hacia mi crecimiento
profesional; sino que también me da la oportuniiabtrindar material a otras personas que
puedan necesitar un conocimiento especifico o quplesmente estén interesadas en este
tema, para mi no es solo un documento o una tramyctambién es un legado que
podemos heredar a cualquier persona que tengacianoge leer alguno de nuestros

documentos.
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