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Resumen

En este articulo muestro la transformacién del hatha-yoga a lo largo del tiempo, y en
qué medida las interpretaciones de las escuelas de yoga contempordneas (mds
terapéuticas y cientificas) adoptan o no elementos del hatha-yoga pre-moderno. Para
ello, presento, por una parte, como se forma el hatha-yoga medieval, especialmente la
interpretacion tantrica de los naths. Por otra parte, expongo el desarrollo
contempordneo: las adaptaciones pioneras de Swami Kuvalayananda y Sri Yogendra en
época colonial; el ejemplo transnacional de la Escuela de Yoga de Bihar, ya en época
post-colonial; y finalizo con una de las dltimas tendencias del yoga contemporéneo: el
Yin Yoga.
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Abstract

In this article, I show the transformation of hatha-yoga over time and to what extent the
interpretations of contemporary yoga schools (more therapeutic and scientific) adopt or
not elements of pre-modern hatha-yoga. To do this, I present, on the one hand, the
features of medieval hatha-yoga, especially the tantric interpretation of the naths. On
the other hand, I expose the contemporary development: the pioneering adaptations of
Swami Kuvalayananda and Sri Yogendra in colonial times; the transnational example of
the Bihar School of Yoga, already in post-colonial times; and I end with one of the
latest trends in contemporary yoga: Yin Yoga.

Keywords
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1. Introduccion

El presente articulo quiere mostrar en qué medida las escuelas contemporaneas de
yoga ensefian hatha-yoga. Existe un consenso (mds o menos extendido) de que las
escuelas de yoga actual en el fondo practican esta disciplina, es decir, que son
variaciones de esta metodologia y6guica. Incluso se ha hablado de neo-hatha para
indicar la renovacién que supone el yoga moderno. Dicho de otra manera, que en el
fondo todas las escuelas de yoga contempordaneas (el Yoga Iyengar, el Ashtanga, el
Yoga de Bihar o el Yoga Sivananda, por poner algunos ejemplos), asi como sus
variantes y derivas, estdn enraizadas en esta metodologia yoguica milenaria. Y si bien
muchas practicas actuales del yoga moderno tienen mas que ver con la gimnasia y la
terapia, no hay duda de que beben del hatha-yoga, otra cosa es como, y en qué medida.

Se da una relacion intrinseca del yoga contemporaneo con el hatha. De hecho, si no
hubiera existido el hatha, el yoga actual no existiria tal y como lo conocemos, y las
espiritualidades corporalizadas de raiz hinduista no serian tan populares en Occidente,
ni las practicarian tantas personas. En todo caso, existe una gran distancia entre lo que
ha sido el hatha-yoga en diferentes épocas precoloniales, y las interpretaciones y
adaptaciones de los yogas contempordneos. Cada linaje ha dado lugar a interpretaciones
diferentes del hatha-yoga, las cuales determinan su finalidad metodoldgica, y por tanto
su relacién con el camino de transformacién ontoldgica. Por otra parte, es importante
remarcar que el hatha-yoga no es una tradicion ontoldgica per se, sino una metodologia
ybéguica (con muchas variantes) utilizada en diferentes soteriologias. Ni siquiera los
naths practicaban hatha-yoga al vacio® (es decir, la mera técnica), sino que estaba
integrado en un camino ontolégico de base tantrica.

En estas paginas voy a tratar de diferenciar los diferentes significados y finalidades
que se le han dado al hatha-yoga, pero sin querer dar un veredicto de qué yoga es mas
auténtico, es decir, qué yoga es mds fiel al espiritu del hatha. Simplemente quiero
mostrar algunas de las diferencias, para poder reflexionar en qué sentido cada una de
estas variantes sigue siendo (o no) hatha-yoga.

> En esto me separo del universalismo de Mallinson, quien considera que “los textos de hathayoga
revelan, si no un desdén, al menos una indiferencia hacia la metafisica. El yoga es una soteriologia que
funciona independientemente de la filosoffa del yogin” (Mallinson, 2014: 225). A mi modo de ver, las
metodologias y6guicas (por ejemplo el hatha-yoga) no son “soteriologia” propiamente dicha, sino que
estan integradas (segin cada tradicién) en una soteriologia simbdlica con elementos metafisicos y
filoséficos cruciales e indispensables. En estas tradiciones, la “metafisica” no es un mero discurso, sino
que supone una ontologia del symbolon que permite la co-pertenencia con la realidad dltima, es

manifestacion dada en hipdstasis, revelacion para ser insertada a través (y aqui reside su papel) del yoga.
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2. El hatha-yoga precolonial
2.1. Hacia una definicién de hatha

Las formulaciones canénicas del hatha-yoga que han marcado las interpretaciones y
aplicaciones tanto en época pre-moderna como moderna las tenemos en época medieval,
especialmente en los tratados de los naths. Antes de este periodo no se dedica ninguin
texto directamente a esta disciplina, si bien podemos encontrar en muchos tratados
anteriores técnicas hatha. El hecho de que la sistematizacion del hatha no se dé hasta
época medieval, no quita que muchas de sus técnicas se practicaran siglos, e incluso,
milenios antes; posiblemente desde tiempos védicos y por lo menos desde tiempos del
Buda Sékyamuni, en los linajes ascéticos de los sramanas. No obstante, si bien la
mayoria de técnicas que relacionamos con el hatha-yoga (asanas, prandayamas,
satkarmas, mudras, bandhas) no pueden ser adscritas a los naths, es a estos linajes
tantricos que debemos la inclusion de estas practicas en el yoga de la canalizacion de la
kundalini (kundalini-yoga). Asi, los kanphatas (“que tienen las orejas perforadas”, como
son conocidos también los naths) habrian adoptado y adaptado técnicas de lo que
podemos considerar un proto-hatha a su soteriologia tantrica. De hecho, histéricamente,
cuando hablamos de hatha-yoga nos referimos a este tipo de yoga de la kundalini, no a
un proto-hatha que habria existido antes, normalmente llamado tapas.

Asi, vemos como parte del problema es qué se entiende por hatha-yoga. Por ello, nos
puede ayudar ver los significados que ha tenido la palabra hatha en diferentes
tradiciones. Por una parte, tenemos la explicacién académica etic que predomina en la
actualidad, donde hatha significaria “forcejeo” o “fuerza” (Mallinson y Singleton, 2017:
5). Asi, segun esta teoria, el término pondria énfasis en la dureza de las practicas hatha
que fuerzan de una manera u otra el cuerpo. Pricticas intensas de pranayama, o segin
que mudras y bandhas, asi como posturas dificiles de realizar, darian muestra de este
hecho. Sin embargo, este significado no nos aporta mucho a la comprensién de esta
disciplina. Por otra parte, los linajes contempordneos (y la mayoria de practicantes de
yoga) no se sienten identificados con esta traduccidon, ya que consideran que debe
practicarse con suavidad.

Por otra parte, tenemos las explicaciones etimoldgicas tradicionales, las cuales
explican que la palabra hatha sintetiza las polaridades ontoldgicas. La mas famosa es la
de un texto medieval (Yogabija 148-149), la cual explica que hatha es el equilibrio entre
las fuerzas solares y lunares del sadhaka (practicante de una sadhana). Esta concepcion
es la mds comuin y aceptada en el yoga contempordneo. Como ejemplo tenemos la
siguiente interpretacion de Swami Satyananda Saraswati, fundador de la Escuela de
Bihar: “el objetivo principal del hatha yoga es lograr un flujo equilibrado de prana en
los nadis ida y pingala. La palabra hatha se compone de dos mantras beeja ham, que
representa el sol o la fuerza solar, y tham, que representa la luna o las fuerzas lunares.”
(Satyananda, 2006: 522-523).

No obstante, investigaciones recientes han puesto sobre la mesa otros posibles
origenes del término, que en el fondo profundizan en el significado de “forcejeo”, pero
con un componente sexual. Como expone Oscar Figueroa en Tantra y sexo, el término
hatha habria sido utilizado en tratados tantricos budistas para indicar las practicas
“forzadas” de control sexual. Como explica Figueroa: “diversas fuentes tdntricas
budistas recurrieron al término hathayoga para designar una técnica esotérica de control
simultdneo de la respiracion y la eyaculacion, en el contexto del rito sexual: es el yoga
para forzar la retencién del «fluido» (bindu), como se le llama al semen en esta
tradicion, durante el coito” (Figueroa, 2021: 329). Asi, “en este contexto, la palabra
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hatha, «coaccidn», «imposicion», designa precisamente el control sobre el impulso
natural a eyacular” (Figueroa, 2021: 328).

Asi, el término hatha estaria relacionado con pricticas de preservacion y control del
semen. Tradicionalmente en el sur de Asia, y especialmente en los linajes yoguicos, se
ha considerado el semen como la esencia vital del hombre y por tanto no debia perderse
o malgastarse. Por una parte, esta practica la tenemos en linajes ascéticos que practican
tapas, es decir, técnicas corporales extenuantes en muchos casos incluso mortificantes,
como dan muestra los relatos biograficos del Buda. Tapas significa ardor, ya que
muchas de estas précticas generaban calor. Se consideraba que este calor generado con
el yoga, junto a la acumulacién del semen, producia efectos soterioldgicos, por ejemplo
limpiando karma. Estos linajes no tendrian conexiones con el Tantra, ni llevarian
practicas yéguico-sexuales. Son précticas disciplinarias que podemos considerar proto-
hatha. Este paradigma ascético (previo a los tratados naths) llega a obras como el
Dattatreyayogasastra, un tratado vaisnava de alrededor del siglo XIII, donde hallamos
por primera vez el término hatha para hablar de préacticas como asanas, pranayamas y
mudrds. Sin embargo, en este texto, en principio anti-tdntrico, incluso tendriamos
expuesta vajrolimudra, pensada para ser practicada en el acto sexual (Figueroa, 2021:
332), y por tanto, no solo para preservar el semen, prueba de la gran influencia que el
Tantra tendria sobre el hatha-yoga ya desde sus inicios en los tratados medievales,
incluso en linajes anti-tdntricos. También encontramos practicas hatha en linajes
budistas. Ejemplo de ello seria el Amytasiddhi, un texto budista® de alrededor del siglo
XI (anterior por tanto al Dattatreyayogasastra), donde se ensefian técnicas basicas del
hatha-yoga medieval que despiertan y canalizan la energia sexual. Por ejemplo,
mahamudra, al presionar con el taloén el perineo, despierta esta energia (Amyrtasiddhi
11.3). Por tanto, el hatha se define por la gestion, de una manera u otra, de la fuerza
sexual, tanto en linajes ascéticos centrados en la creacién de ardor interno, asi como
linajes que “fuerzan” el despertar de esta energia en el cuerpo humano no solo para
acumular esta fuerza, sino para canalizarla y transmutarla. Asi, el hatha-yoga seria una
disciplina que tiene como caracteristica intrinseca las practicas del control de la energia
sexual, ya sea en la practica de tapas o de la canalizacion de bindu.

No obstante, el paradigma soteriolégico més influyente que utiliza el hatha-yoga es el
kundalini-yoga, surgido en los linajes naths*. En estas tradiciones yoguicas, el cuerpo
tantrico de la kundalini y los chakras se superpone al sistema del control del bindu
(Mallinson, 2011). De este modo, en los tratados ndaths de hatha-yoga se van
superponiendo un palimpsesto de técnicas y concepciones fisioldgicas y soterioldgicas,
lo cual hace que en muchas ocasiones los textos sean algo incoherentes, ya que se
conjugan diferentes metodologias, como es el ejemplo del Hathapradipika (a partir de
ahora HP), conocido popularmente como Hathayogapradipika. Diferentes practicas se
solapan, la busqueda de la conservacion y transmutacion de bindu por una parte, y el
despertar de la kundalini por otra parte. Sin embargo, esta gestion del bindu (tal y como
se entiende en los linajes naths) no seria simplemente para evitar la pérdida de esencia
vital, sino que estaria focalizada con fines soterioldgicos, de transmutacién y
sublimacién ontolégica del bindu. Por ejemplo, la mudra invertida de viparitakarant
(HP 3.77-79) o khecarimudra (HP 3.42) se habrian utilizado para controlar este proceso.

? Merece la pena remarcar que las practicas yéguicas no son exclusivas de ambientes hindds y/o tdntricos,
sino que son un patrimonio del ascetismo del sur de Asia, adoptado y adaptado por innumerables linajes
pertenecientes a los diferentes credos del subcontinente.

* Como indica Muifioz (2016) si bien la sampradaya nath como tal no se habria formado sino siglos mds
tarde, probablemente alrededor del siglo XVIII, en tiempos medievales existen ya “yoguis de tipo nath”.
Por tanto, y lo que es mds importante, habria existido también una manera de entender y practicar la
metodologia hatha que tiene como maestros miticos a figuras como Goraknath.

128



Esta metodologia y6guica se encargaria de la gestion del deseo y la canalizacién de la
energia masculina. No es un yoga puramente meditacional, mental o devocional. Su
particularidad reside en la gestiéon de una energia corporal individual, que a su vez
forma parte de la energia del cosmos, como leemos en la HP, donde el bindu esta
intrinsecamente relacionado con el sonido primordial o sonido divino (nada). Asi, es
importante remarcar que no podemos entender este bindu meramente como semen, de
hecho, es producido en bindu visarga y tiene una dinamica diferente al semen fisico, de
ahi que sea conveniente no traducirlo de esta manera. Bindu es un término polisémico,
segln la tradicion y la disciplina que lo trate. Significa simplemente “punto”, o “gota”,
y de ahi que pueda significar “semen”, en lenguaje anatémico, pero también que en
lenguaje metafisico tantrico pueda ser el simbolo de la potencialidad divina asociada
con la manifestacion del cosmos, y que pueda corresponder, en lenguaje simbdlico, con
la luna. M4s adelante veremos cdmo Swami Muktibodhananda (en su interpretacion de
la HP) explicita los vinculos del hatha-yoga con el Tantra, a partir precisamente de las
reflexiones y explicaciones sobre el bindu como manifestacion ontica de la ontologia
tantrica.

2.2. Hathapradipika

Sin duda, la HP ha sido tomado en parte del yoga contempordneo como texto
can6nico y fundacional del hatha-yoga. Este texto recopilatorio del siglo XV, formado
por fragmentos de més de veinte obras (Mallinson, 2014), buscaba posiblemente, “dar
luz” (de ahi que su nombre sea Luz en el hatha) en las diferentes metodologias de esta
disciplina. Parece ser que es un tratado que buscaba cristalizar y sintetizar esta
disciplina. Por eso que tengamos toda una serie de métodos en ocasiones supuerpuestos,
dando como resultado una compilacién no del todo coherente (Mallinson, 2012: 262-
265). Asi, dentro del tratado de Svatmarama tenemos diferentes practicas ydguicas,
integradas, no sélo en la gestion del bindu y en el kundalini-yoga, sino, lo que es mas
importante, en un tipo de laya-yoga: el nada-yoga. Ello supone que en ocasiones no
quede del todo claro qué metodologia vertebral propone realmente el texto, dando la
impresion de una acumulacion no solo de técnicas sino también de métodos. Sin lugar a
dudas, es un texto $aiva, tal y como vemos en diferentes versos que hacen referencia a
Siva (HP 1.1; 3.8). Sin embargo, el texto menciona (HP 1.18) no sélo “yogis” (en la
linea de Matsyendranath), sino también maestros “munis” (en la linea de Vasistha), lo
cual da constancia de la integracion® de practicas no tantricas dentro de linajes $aivas.

Este texto habria sido el primero en incluir la palabra hatha en el titulo y en ser
dedicado directamente a esta metodologia. La HP expone el papel del hatha dentro de
una metodologia yéguica més amplia, poniéndolo al servivio del nada-yoga (el cual es
considerado como raja-yoga, es decir, yoga regio), en sintonia con las tradiciones
tantricas. Asi, aunque lleve en su titulo la palabra hatha, el producto final no estd
enfocado solo en esta disciplina, sino en el lugar del hatha-yoga dentro de una
metodologia tdntrica mds amplia; algo que se suele pasar por alto, tanto en
interpretaciones académicas actuales como en las lecturas y adaptaciones del yoga
contemporaneo. Como leemos en el tratado, “sin hatha no hay raja, y sin raja no hay
hatha” (HP 2.76). Cabe mencionar que este raja-yoga no es el pataiijala-yoga,
concepcion que fue popularizada por Swami Vivekananda y que determinard la
precomprension del Yogasiitra en el yoga contemporaneo (De Michelis, 2004: 178).

> No estoy de acuerdo con el término “apropiacién” que usan algunos académicos (Mallinson, 2014) para
dar cuenta de la adopcién e integracion de practicas ydguicas, ya que las técnicas no “pertenecen” a
ningun linaje. A mi modo de ver, la idea de que las técnicas pudieran ser propiedad de un grupo es una
vision filtrada por la comprension occidental de la propiedad intelectual.
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Para Svatmarama, el autor del texto, el hatha es el fundamento para cualquier tipo de
yoga (HP 1.10). Esta concepcién se conservard (al menos en la teoria) en el yoga
contempordneo. No obstante, la HP difiere en objetivos con las escuelas de yoga
moderno, ya que éstas, como veremos, se suelen enfocar en aspectos o bien gimnasticos
o bien terapéuticos, y la HP estd enfocado en el samdadhi a través del nada-yoga. Los
comentarios que encontramos en la HP sobre los resultados sanadores de algunas
técnicas, deben verse mas como efectos magicos, que como efectos médicos. Sea como
sea, en tiempos precoloniales la curacién seria solo uno de los objetivos secundarios
buscados por el hatha. La HP adopta, adapta e integra la gestion de bindu a la prictica
del kundalini-yoga. Esta ambivalencia la vemos simbolizada en HP 1.27, donde la
practica de matsyendrasana sirve tanto para el control de bindu como para el
levantamiento de la kundalini. El hatha nath reinterpreta el cuerpo tantrico de un modo
mds energético y menos imaginal. Por ejemplo, adopta el culto tantrico de la kundalini
pero interiorizandolo, considerando ésta como un aspecto energético e inmanente del ser
humano. Por tanto, tampoco debemos ver el hatha-yoga como una disciplina meramente
fisica y energética, donde se dejan de lado totalmente los aspectos ontoldgicos y
ritualisticos del Tantra. Es una interiorizacion del Tantra; sigue habiendo un cuerpo
tantrico en el hatha-yoga de los naths. No obstante, se trata de una reinterpretacion
ascética del Tantra, centrada en practicas yoguicas para la liberacion, no en rituales o el
culto externo de imdagenes. Asi, el sddhaka busca despertar y canalizar la sSakti del
cuerpo humano, es decir, la diosa que habita dentro. De este modo, la kundalini es uno
de los nombres y formas de la Diosa (HP 3.104). Por otra parte, las nadis idd y pingala
estdn relacionados con la luna y el sol (HP 2.7; 3.15), asi como con las diosas de los rios
(Ganga y Yamuna respectivamente, como leemos en HP 3.110). El cuerpo humano no
es, por tanto, un cuerpo anatomico separado del mundo, sino una manifestacion divina
en el ser humano, condicién que posibilita un portal (avastha, para decirlo con
terminologia tantrica) a la trascendencia, un umbral a la divinizacion; la posibilidad para
la liberacion dentro de la unidad.

Diferentes técnicas sirven para despertar la kundalini, por ejemplo bhastrika
kumbhaka (HP 2.65). En el levantamiento del poder serpentino (también identificada
con prana) esta manifestacion divina atraviesa los granthis (HP 4.70, 73, 76), a través
del canal central (susumna nadri), liberando nada, el sonido primordial. El papel del
hatha, por tanto, es llevar a las puertas del nada-yoga. Svatmarama propone un orden
para la practica del hatha, coincidiendo con los diferentes capitulos del tratado. Primero
asanas (posturas), segundo satkarmas (limpiezas yoguicas), pranayamas 'y kumbhakas
(control y retenciéon del prana), tercero mudrds (gestos psiquicos), y cuarto
concentracion en nada (HP 1.56). Asi, vemos como las dsanas son el primer paso en el
hatha-yoga. De hecho, la HP es posiblemente el primer tratado donde se ensefian
posturas no sentadas como un paso necesario en el yoga. Antes de este texto, las
posturas yéguicas casi no habrian sido importantes. Contamos con 15 posturas. Pero eso
no quiere decir que sea un yoga centrado en el asana, como si lo son muchas escuelas
de yoga contemporaneo. Las mds importantes del tratado son cuatro sedentes,
destinadas a practicar pranayamas, mudras y laya-yoga: siddhdasana, padmasana,
simhasana y bhadrdasana. Cuando ya domina el dsana, el practicante pasa al
pranayama (HP 2.1), la canalizacion del aliento y de la energia vital. Segun
Svatmarama (haciéndose eco de la tradicidén), mediante el control de la respiracién, el
sadhaka puede controlar la mente (HP 2.2; HP 4.21). El pranayama sirve también para
limpiar las nadis (HP 2.4-5), para que el prana pueda fluir de manera 6ptima. Si bien el
tratado establece un orden metodolégico progresivo, al mismo tiempo indica que el
levantamiento de la kundalini y la liberacidn se pueden dar practicando pranayama. En
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todo caso, son las mudras y bandhas que tienen un efecto mds potente para despertar la
kundalini. Por ejemplo, miilabhanda. Pero es relamente la combinacion de pranayamas,
bandhas y mudras lo que acelera este evento en el cuerpo humano, de ahi que el texto
dedique diferentes capitulos a estas practicas.

En todo caso, la prictica mds importante es el laya-yoga, en concreto en la forma de
nada-yoga, el mas importante de todos los layas (HP 4.66). El hatha-yoga es solo una
preparacion para este yoga regio, aunque a veces pueda ser suficiente por si solo para la
liberacién. Debemos recordar una vez més que la HP es un tratado perteneciente a una
tradicion tdntrica. Si bien su metodologia yoguica es hatha, la perspectiva ontoldgica es
saiva. Toda la soteriologia del sonido (y su relacién con bindu) es auténticamente
tantrica. El nada es considerado como manifestacion divina (HP 4.102). La misma idea
de la disolucion (laya) donde se da una progresiéon hacia lo mas sutil, es también
tipicamente tantrica. Asi, el nada-yoga supone la escucha de los sonidos en una ascesion
ontolégica de cuatro estadios (HP 4.69) hacia la disolucién, es decir, la liberacion,
cuando el yogui llega a Aquello sin sonido ni forma (HP 4.101-102), el vacio (Sinya).

2.3. Un yoga pan-indio

Poco a poco, el paradigma metodologico del hatha-yoga (entendido como
canalizacion energética de la kundalini) es adoptado por innumerables linajes del sur de
Asia, siendo interpretado de manera diferente segin el marco ontoldgico de cada
tradicion. Asi, muchas de las técnicas ydguicas son compartidas, conservando la mayor
parte del tiempo el mismo término, pero su uso cambia segiin la metodologia de las
sampradayas, estando relacionadas con la soteriologia y la ontologia de cada tradicion.
Es decir, una técnica como vajrolimudra puede ser usada en maithuna y practicas hatha
que tienen el sexo en primer plano, o simplemente para absorber y conservar el bindu en
caso de pérdida involuntaria. El lenguaje, la iconografia, y la metafisica serdn diferentes
en cada caso, por ejemplo la manera de entender la kundalini, los chakras o los dioses a
visualizar. Como se comprenda la liberacion también estard relacionado con las
ontoteologias de cada tradicion. De este modo, un vedantico explica el proceso, el
método y los estados meditativos con una terminologia y un sentido diferentes a un nath
o un dasanam.

Asi, tenemos una gran diversidad de tratados donde se encuentran técnicas hatha.
Incluso linajes de musulmanes sufis adoptaron el hatha a su visién y comprension del
Islam. Pero el ejemplo mas fuerte de la hegemonia del hatha-yoga en los linajes
ascéticos es la proliferacion de las Yoga Upanisads. Debido a sus titulos, han sido
considerados durante largo tiempo como tratados de la época brahménica. De hecho se
las agrupa en los Veda, por ejemplo la Yogatattva Upanisad se incluia en el Yajur Veda.
No obstante, es bastante plausible que su redaccion final date del periodo comprendido
alrededor del siglo XVII (Bouy, 1994), habiéndose ido componiendo siglos después de
la eclosion del hatha en linajes naths, cuando de hecho estos habrian dejado de producir
tratados sobre la disciplina. Estas Upanisads reflejan los cambios lingiiisticos,
filoséficos, religiosos, soteriolégicos y ydguicos de las sociedades y linajes donde
surgieron. Los linajes vedanticos habrian aprovechado las posibilidades soterioldgicas
del hatha-yoga integrandolo en una cosmovision veddntica, legitimando la disciplina.
Por tanto, si bien se practica el hatha-yoga, en todo caso, siempre se hace desde un
nucleo vedantico. En ellos podemos ver términos tipicamente vedanticos como
brahman, atman, o Sat-Cit-Ananda. Asi, se explican con terminologia vedantica tanto
las hipostasis metafisicas como los estados meditativos. Sin embargo, muchas tienen un
espiritu anti-ritual y anti-escritural (por ejemplo la Yogatattva Upanisad 6-7), como es
propio de los practicantes de hatha-yoga, quienes dan importancia a aspectos mas

131



yéguicos y fisicos. En cada Upanisad el hatha tiene un papel diferente. Por ejemplo, en
algunas se les da mucha importancia a las técnicas, en otras simplemente se las
menciona dando la impresion de que han sido integradas pero como complemento no
determinante. S que la mayoria de practicas hatha conservan su terminologia, algo que
ha permitido realizar genealogias de estas técnicas y comprender la tradicion de
procedencia asi como la integracién por diferentes linajes.

En todo caso, parece ser que el hatha-yoga dej6 de transmitirse alrededor del siglo
XIX como préctica fundamental en la mayoria de linajes. Después de una época de
esplendor, fue marginado y mezclado con pricticas de mendigos, fakires, etc. La vision
peyorativa de Swami Vivekananda tiene que ver con esta deslegitimacion y pérdida de
hegemonia en los linajes ascéticos (Singleton, 2010: 70-75). Asi, actualmente, apenas se
encuentran individuos que practiquen hatha-yoga dentro de las diferentes sectas
ascéticas, por ejemplo, entre los dasanamis, los tyagis o los naths. En ninglin caso
pueden ser consideradas practicas hegemodnicas de estas tradiciones, sino que son
marginales y envueltas en las dinamicas del secreto. Sorprende de hecho que los naths
no hayan continuado la practica de la disciplina, tendiendo en cuenta que podria
considerarse la practica fundacional de la sampraddaya. S1 que parece que es mas comun
en la sampradaya de los ramanandis (Mallinson, 2005), donde habria continuado su
practica, pero siempre de manera minoritaria y desde su perspectiva ontoldgica,
diferente a la de los naths. Esta sampradaya (probablemente la tradicién ascética mas
grande del Norte de India y Nepal) estaria relacionada con los munis y $ramanas, y no
con las tradiciones $aivas y $aktas.

3. El yoga como terapia y gimnasia en tiempos coloniales

En el inicio del siglo XX asistimos a un renacimiento del hatha-yoga en India, pero
este serd interpretado de manera moderna, desde el paradigma cientifico y médico, no
ya desde un paradigma ontoldgico tantrico. Es en época contempordnea cuando esta
disciplina yoguica se medicaliza (Alter, 2004). Asi, se entiende el hatha-yoga (y el
yoga) como una forma autéctona de ciencia médica, un saber médico que se ha ido
desarrollando y mejorando a lo largo de los milenios. En esta concepcion cientifica y
terapéutica del yoga, el hatha-yoga es entendido desde la anatomia médica, no como
cuerpo tantrico, dejdndose de lado dimensiones metafisicas, ontoldgicas y simbolicas.
Se intenta explicar la kundalini, los chakras y las nadis desde la ciencia, identificando la
energia serpentina con la columna vertebral, las “ruedas” con los diferentes plexos y los
“rios” con el sistema nervioso. De este modo, se llevan investigaciones sobre las
diferentes practicas y sus efectos fisiolégicos, dando por supuesto el cardcter cientifico
del yoga precolonial. Asi, entendian que los practicantes de yoga del pasado habrian
seguido un método de ensayo y error, basado en la experimentacién, para descubrir
beneficios terapéuticos en las diferentes practicas, como si se tratase de una ciencia
acumulable. Al ser un método bastante fisico y externo, el hatha-yoga es visto como
una metodologia para el cuidado del cuerpo, de ahi que se identificara tanto con la
medicina como con la gimnasia. El cuerpo tiende a entenderse no ya como umbral
divino hacia la trascendencia, sino como un objeto que al manipularse proporciona
efectos psicosomaticos.

Si bien se aceptan los fines soteriolgios (al menos en la teoria), el hecho es que la
salud deviene el objetivo principal del yoga. Y las diferentes pricticas estardn enfocadas
sobre todo a la busqueda terapéutica. Esta visiéon de un método autéctono terapéutico
estd influenciado por la naturopatia. El yoga puede ser un ejemplo de ciencia médica
donde el individuo puede curarse a él mismo, sin necesidad de médicos. El yoga
colonial (que no deja de ser una reinterpretacion y un renacimiento del hatha-yoga) se
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ve como un método autbnomo de prevencion y sanacion de enfermedades que solo
necesita de un profesor que guie y ensefie las practicas. Estudios sobre esta época (Alter,
2004; Singleton, 2010) muestran cémo este yoga habria formado parte del proyecto
nacionalista indio, ya que se buscaba crear (o re-crear) una metodologia de auto-
sanacion alternativa a la medicina occidental, identificada con el colonialismo britanico.

Swami Kuvalayananda (1883-1966) es una figura clave en este proceso de
modernizacion y medicalizacion del hatha-yoga. Siguiendo la tradicion de la
institucionalizacién cientifica moderna, no solo cred un instituto de investigacion, sino
también una revista, Yoga Mimansa (que seria la primera revista sobre yoga), para
divulgar sus descubrimientos. Por otro lado, disefié una serie de asanas que seria crucial
en el yoga contempordneo, y que se conoceria como Serie Rishikesh, por haberla
popularizado los Centros Vedanta de Swami Sivananda (1887-1963). Esta serie es una
secuencia de dasanas disefiada con una finalidad terapéutica, para el cuidado de las
glandulas endocrinas y la prevencion (y tratamiento) de enfermedades, asi como el
cuidado de la columna vertebral mediante el alineamiento postural. Las posturas estan
pensadas desde principios terapéuticos, donde a cada postura le sigue una contrapostura.
Este enfoque terapéutico hace también que la préctica del hatha se conciba de una
manera mucho més suave. Si bien en tiempos precoloniales en muchas ocasiones el
hatha-yoga ejercia cierta violencia sobre el cuerpo fisico, en tiempos coloniales se
entiende esta prictica desde la suavidad. Todas las précticas, incluidos ciertos
prandyamas intensos, deben hacerse respetando el cuerpo, cuidandolo, ya que a fin de
cuentas, lo que se busca es la salud. Sri Yogendra (1897-1989) fue posiblemente el
primer profesor de yoga que se basaba en esta premisa al ensefiar a sus estudiantes. Este
yogi habria creado ademds un formato para ensefiar este yoga suave y terapéutico, la
clase de yoga tal y como la conocemos, alrededor del afio 1918 (Goldberg, 2016: 19).
En estas clases, los alumnos buscaban cuidar el cuerpo, dotarlo de salud, elasticidad y
fuerza, asi como relajarse del estrés moderno. No estaban buscando la liberacion o la
iluminacién, sino un mayor bienestar. Al mismo tiempo, otra figura fundamental para
entender el yoga contempordneo, T. Krishnamacharya (1888-1989), experimenté con
una gran variedad de posturas y técnicas para dotar de un sistema gimndstico autoctono
a los jovenes indios, patrocinado por el rajh de Mysore. Krishnamacharya estuvo
bastante influido por las corrientes gimndsticas de su época, el culturismo y la calistenia
y su objetivo principal era elaborar un yoga atlético que proporcionara fuerza y salud a
la nacién india, atin en vias de independencia del Raj britanico (Singleton, 2010).

Las lineas abiertas por estos genios del yoga colonial marcardn el yoga posterior,
tanto el yoga transnacional, desarrollado por maestros fundadores de escuelas
transfronterizas, como los yogas que se inspiran en estos pero proponiendo otras
perspectivas y metodologias. Asi, para estos pioneros del yoga contemporaneo, el hatha
estarfa indicado no para la prictica de la meditacién, el control del bindu, o la
sublimacién de la energia sexual en el kundalini-yoga, sino para mejorar la salud, fuerza
y flexibilidad del cuerpo.

4. El hatha-yoga en la Escuela de Yoga de Bihar
4.1. La Escuela de Yoga de Bihar y el Yoga Satyananda

Un yoga transnacional que hereda esta concepcidn terapéutica del hatha-yoga es la
Escuela de Yoga de Bihar. He dedicado una tesis doctoral a esta escuela (Riutort, 2020),
donde profundicé en el Yoga Satyananda, es decir, la interpretaciéon y adaptacion de
Swami Satyananda Saraswati (1923-2009) en un formato ydguico moderno y
transnacional de las tradiciones del Vedanta, el Samkhya-Yoga y el Tantra, a la vez que
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disciplinas yoguicas como el mismo hatha-yoga. En las lineas que siguen voy a
sintetizar algunas de las conclusiones de esta investigacion con respecto al tema que nos
concierne, el hatha-yoga. Las razones de poner el ejemplo de esta escuela para hablar de
yoga moderno transnacional se deben, por una parte, a que es una escuela tradicional, y
por otra parte, porque es representativa de varias escuelas y metodologias yoguicas de
yoga transnacional. Por ello, se trata de una escuela al mismo tiempo moderna y
tradicional, pero no tradicionalista. Siempre ha buscado un equilibrio entre la
conservacion de la tradicion yéguica y de los dasanamis, y su transmisién adaptada a los
tiempos modernos.

La Escuela de Yoga de Bihar, como institucién educativa que es, se ha centrado
durante décadas en la conservacion de los conocimientos yoguicos, en su estudio y en
su enseflanza, especialmente de un hatha-yoga moderno. Asi, tenemos traducciones y
comentarios de tratados antiguos, adaptaciones de técnicas medievales, manuales de
metodologias de sadhanas, y recopilaciones de discursos dados en satsangs; todo ello
divulgado actualmente por la Yoga Publications Trust, editorial de la Escuela.
Siguiendo el modelo de Kuvalayananda, también se han creado revistas e instituciones
de investigacion, como la Bihar Yoga Bharati o la Yoga Research Foundation. Si bien
en esta institucién ydéguica se enseflan muchos tipos de yoga, la punta de lanza es el
Yoga Satyananda, centrado en los beneficios terapéuticos del yoga en general, y en
concreto del hatha-yoga.

El yoga transnacional se caracteriza por haber sido un yoga moderno producido a
partir del didlogo transfronterizo entre maestros indios y sus discipulos a lo largo del
planeta. Si en el yoga colonial ya tenemos una influencia de Occidente (a través de la
medicalizacion y cientificacion), el yoga transnacional estd incluso mas determinado
por este didlogo, ya que es un producto creado principalmente para personas de fuera de
India, en un contexto secular y no hindd, en una cultura y sociedad completamente
diferentes. Asi, los discursos de los manuales reflejan este cambio de publico. El
lenguaje se adapta al nuevo receptor, de manera que incluso los redactores de los
manuales son occidentales, por ejemplo Swami Nishchalananda edité y escribié buena
parte del corpus atribuido a Swami Satyananda.

Tal y como vemos en este corpus literario, el formato del Yoga Satyananda establece
una jerarquia de técnicas y practicas, incluyendo asi una gran cantidad de métodos
yoguicos, estando el kundalini-yoga en la cuispide. Si bien la base es el yoga
psicosomadtico, a medida que el iniciado avanza aprende y pone en practica técnicas de
yoga meditacional, consideradas por la escuela como raja-yoga. En todo caso,
siguiendo la concepcién de Svatmarama, el Yoga Satyananda entiende el hatha-yoga
como el fundamento de la mayoria de practicas. Asi, el hatha sirve no solo para buscar
beneficios terapéuticos, sino como preparacion para el kundalini-yoga, en concreto las
20 kriyas. Es importante remarcar que en el Yoga Satyananda coexisten dos finalidades,
la terapéutica y la soterioldgica. Asi, se instruye en practicas tradicionales con efectos
soterioldgicos, pero estas son explicadas desde una légica terapéutica, exponiendo sus
beneficios en materia de salud. Por tanto, el Yoga Satyananda mantiene lo soteriolgico
como objetivo, aunque esté en un segundo plano en las précticas preparatorias. Asi, esta
metodologia adopta y adapta técnicas del hatha-yoga, donde estas son practicadas no
solo como parte del kundalini-yoga, sino para prevenir y tratar enfermedades.
Practicamente todas las técnicas hatha del manual Asana Pranayama Mudra Bandha
(APMB) tienen un apartado donde se explican los beneficios terapéuticos, al mismo
tiempo que se acompaiia de un apartado de contraindicaciones y situaciones a evitar. De
este modo la Escuela de Bihar sigue también la medicalizacion de las précticas
comenzada en tiempos coloniales. APMB describe y da instrucciones de como realizar
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la mayoria de técnicas de los tratados de hatha medievales, ademds de muchas otras
practicas de origen contempordaneo. Como sefala el titulo, el manual incluye practicas
de asanas, pranayamas, mudras y bandhas. También incluye los satkarmas, asi como
una explicacion del cuerpo tantrico de las nadis, los chakras y la kundalini desde una
perspectiva ocultista.

Si bien el discurso del SY respecto al hatha-yoga se centra en los beneficios de las
técnicas, el marco metodoldgico ydguico busca la divinizacién. Las practicas tantricas
son aplicadas para expandir la consciencia de los practicantes. Diferentes métodos
intramundanos (a través de medios energéticos) son utilizados para acelerar el proceso
de liberacion, al estilo tantrico. Por tanto, sigue una ontologia cosmoteandrica, en el
sentido que busca una transformacion del practicante, aplicando el cuerpo tdntrico
divino en su ser. Asi, acepta el cuerpo tantrico de las nadis, los chakras y la kundalini,
solo que con explicaciones modernas, desde un lenguaje ocultista.

Sin duda, la cuspide del método del SY son las kriyas, practicas auténticamente de
hatha-yoga, aunque con modificaciones respecto a pricticas medievales. Por tanto, en
general sigue siendo un hatha méas o menos tradicional, solo que a las pricticas se les da
una explicacién moderna. Como mostré en mi trabajo doctoral, es el discurso del corpus
literario del Yoga Satyananda que tiende a ser moderno, pero a efectos practicos se
conserva la funcion soterioldgica y las técnicas cldsicas del hatha-yoga. Sin embargo, si
bien hace adaptaciones de laya-yoga y nada-yoga (por ejemplo en el antar mouna o en
algunas kriyas), propiamente hablando no sigue estas formas avanzadas de yoga, tal y
como las vemos, por ejemplo, en la HP. Pero si lo hace su discipula Swami
Muktibodhananda.

4.2. Swami Muktibodhananda: una vision tradicional de la HP desde el yoga
moderno

Hatha Yoga Pradipika de Swami Muktibodhananda Saraswati representa el giro
tradicionalista dado dentro de la Escuela de Bihar por parte de los discipulos de
Satyananda a partir de la década de los 80. Ya establecido el Yoga Satyananda como
yoga moderno transnacional de raiz tdntrica, asi como el puente entre la tradicién india
de los samnyasins y Occidente, los discipulos del creador del yoga nidra llevaron a cabo
investigaciones de tratados antiguos y ensefianzas basadas en estos. De este modo, la 1*
ediciéon de este comentario a la Hathapradipika es de 1985, justo después de la
publicacién de Kundalini Tantra de 1984, la obra que representa el zenit yéguico y
tantrico de la produccion literaria de Satyananda y de su metodologia.

El comentario de Muktibodhananda (que llamaré a partir de ahora HYP) supone una
de las adaptaciones mads tradicionales del hatha-yoga dentro del yoga contempordneo,
ya que no solo adopta las técnicas hatha, sino también, y lo que es més importante, la
funciéon de esta disciplina dentro de la metodologia tantrica del laya-yoga. Si Four
Chapters of Freedom de Satyananda fue el comentario definitivo de la Escuela de Bihar
al Yogasiitra, HYP es el tratado definitivo de la escuela por lo que hace al hatha®.

A pesar de que no abarca la gran diversidad de técnicas del manual APMB de
Satyananda, si que comenta de manera minuciosa las técnicas descritas y mencionadas
por Svatmarama, asi como variaciones de otros tratados de hatha-yoga. De este modo,

5 Si bien Yoga Darshan de Swami Niranjanananda Saraswati ha tenido mds impacto dentro de las
formaciones de la Escuela de Bihar (donde es uno de los manuales principales de los Estudios Yéguicos)
no me he centrado en este texto, ya que la obra de Muktibodhananda es mucho mas tradicional por lo que
hace al hatha-yoga, ademds de comentar la obra de Svatmarama, paradigma de esta disciplina. Yoga
Darshan estd en una linea vedantica de recuperacién del hatha, no en una tantrica, ya que se basa mas en
las Yoga Upanisads que en la HP.
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la versién de Muktibodhananda representa todo un lexicon de cultura ontolégica hindu:
Tantra, Vedanta, alquimia, y en concreto hatha-yoga. Asi, la HYP da explicaciones que
no estdn (al menos de manera explicita) en HP; teniendo en cuenta en todo momento las
tradiciones tantricas, tanto $aivas como $aktas. De este modo, complementa con otras
fuentes, para explicar los vacios en el texto, contrastando con tratados como Hatha
Ratnavali, Gheranda Samhita, y un largo etcétera. Si ya HP era un texto compilatorio,
el comentario de Muktibodhananda es un compendio de hatha.

Si bien busca recuperar las pricticas dentro de un marco tantrico tradicional,
Muktibodhananda siempre tiene en cuenta la perspectiva moderna del SY. Asi, toma
como base las explicaciones de Satyananda acerca de los estados meditativos y la
fisiologia tantrica. Ademds, continua la idea doble del SY, dar cuenta del aspecto
terapéutico al mismo tiempo que del aspecto soterioldgico, pero desarrollando mucho
mads esta ultima dimension. De hecho, el objetivo principal de la HYP es recuperar el
aspecto meditativo y la funcidn soterioldgica del hatha-yoga, como preparacion al raja-
yoga, asi como desarrollar el yoga regio que propone: el laya-yoga del sonido
primordial (nada), es decir, el nada-yoga. De este modo, Muktibodhananda hace una
critica directa a las metodologias de yogas que olvidan el aspecto soteriolégico o
espiritual. En palabras suyas: “Aquellas personas que practican hatha yoga simplemente
como una forma de embellecimiento y ejercicio corporales no estdn usando esta ciencia
con la intencidén correcta y, por lo tanto, no logran progresar en el camino del raja yoga.
No logran obtener el placer permanente que otorga la conciencia unificada. El
verdadero propdsito del hatha yoga es abrir la puerta a la realizacién del si mismo.”
(Muktibodhananda, 2004: 576). Por tanto, estaria poniendo en tela de juicio la mayoria
de escuelas de yoga contempordneo, en especial las que De Michelis clasifica como
yoga postural, pero también las de yoga psicosomdtico (De Michelis, 2004: 187-189).

De este modo, Muktibodhananda enfatiza y defiende el papel intrinseco pero también
auxiliar del hatha-yoga en el camino del raja-yoga, tal y como esta establecido en la
obra de Svatmarama. En palabras de la discipula de Satyananda: “Como se dice al
principio, es Unicamente para lograr el raja yoga. El hatha yoga es la base del raja yoga.
El hecho de que deba practicarse hasta lograr el logro del raja yoga significa que estan
intrincadamente conectados. De hecho, parece que son un solo yoga; hatha seria el
aspecto dindmico y preparatorio, mientras que raja yoga seria la etapa pasiva y
culminante” (Muktibodhananda, 2004: 145). En todo caso, es importante remarcar que
es un raja-yoga entendido desde la dptica tdntrica (en concreto nath), no como
pataiijala-yoga. En este sentido sigue fiel a su maestro Satyananda, asi como al espiritu
del HP.

Debido a su marco tédntrico, el comentario de Swami Muktibodhananda nos permite
ver la HP desde una perspectiva diferente a la vision etic de la academia, la cual en
general ha minimizado los aspectos saiva, como si los naths hubieran llevado una
depuracién total de estas tradiciones, no solo de aspectos sexuales (Muiioz, 2011) o
iconogréficos (Kiss, 2011), sino por tanto también ontolégicos’. Su comentario
presupone una ontologia tantrica basada en el sonido que la mayoria de interpretaciones
actuales dejan de lado, ya que toman el laya-yoga como mera técnica, cuando es una
expresion metodoldgica de andbasis para desandar el camino de la catdbasis fonica.

Siguiendo aquello propuesto en HY 3.1, Muktibodhananda estd de acuerdo en que la
kundalint (y el kundalini-yoga) es la base (energética, metodoldgica, y ontologica) de

7 Respecto a la importancia de la simbologfa ontoldgica (que se concretiza culturalmente en iconografia y
en el discurso filoséfico y metafisico) en la practica yéguica y en los caminos espirituales de las
diferentes tradiciones se puede consultar mi tesis doctoral (Riutort, 2020: 121-129; 142-146). Como
manifestacion de la diosa, incluso la sexualidad o los simbolos son “ontoldgicos”, no solo “Onticos”.
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todas las practicas de yoga. Si bien normalmente se entiende que la HP es
principalmente un texto de kundalini-yoga, el comentario de Muktibodhananda resalta
la importancia del nada-yoga, profundizando en el papel de bindu en el proceso
yoéguico. De hecho, las explicaciones de Muktibodhananda sobre el bindu pueden
considerarse las mas importantes de la Escuela de Bihar sobre esta sustancia y estan
entre las mds importantes del yoga moderno, por lo que podriamos afirmar que es su
gran contribucion al yoga contemporédneo y a la literatura yoguica en general. Por tanto,
la HYP es un texto de referencia en el yoga contemporaneo para explicar el bindu, asi
como para entender y poner en practica la gestion del bindu desde la 6ptica nath.

Segin Muktibodhananda, bindu es una sustancia ontolégica que forma parte de la
constituciéon ontoldgica de la realidad, tendiendo manifestaciones en los diferentes
planos. Por una parte, resalta la perspectiva mas fisiolégica. El bindu, en este sentido, es
el semen fisico. Asi, si bien acepta el papel ontolégico y soterioldgico de bindu,
Muktibodhananda también da explicaciones cientificas para dar cuenta de su existencia,
siguiendo la tendencia de Satyananda a la hora de dar explicaciones ocultistas de la
fisiologia tantrica, por ejemplo de los chakras o la kundalini. Por otra parte,
Muktibodhananda resalta también la vision metafisica de bindu, relacionando los planos
transpersonales de la “gota” con mahabindu. El bindu fisico seria una manifestacion
ontica de la realidad ontoldgica del sonido primordial. Se daria una catdbasis, una
manifestacion en diferentes hipdstasis, de lo mas metafisico y sutil, a lo méas tosco
(Muktibodhananda, 2004: 464-465). Para llegar se tendria que dar una andbasis en
sentido contrario, a través precisamemte de la sustancia del bindu, que se tendria que ir
sublimando hacia estados mds sutiles. Asi, llama incluso al sonido primordial (al nada)
“trascended semen” (Muktibodhananda, 2004: 408).

La prictica paradigmdtica en este sentido es sin duda vajrolimudra que ayuda a
succionar y repropulsar las emisiones de vuelta y hacia arriba (Muktibodhananda, 2004:
375-376), asi como a regular el sistema sexual al completo, la testosterona y la
produccién sexual (Muktibodhananda, 2004: 373). Esta practica tiene una funcion
soterioldgica mas alld de lo fisioldgico, ya que posibilita una ascesion ontolégica por los
planos de la realidad (Muktibodhananda, 2004: 407-409) mediante el ascenso
combinado de la kundalini y del bindu a través de los chakras, desde miiladhdra a ajia
y bindu visarga, transmutando gradualmente el bindu fisico en “transcended semen”, en
“eternal nada”.

De este modo, el comentario de Muktibodhananda es fiel a los diferentes sentidos del
hatha-yoga que he mencionado al principio de este articulo, tanto el uso de practicas
fuertes y potentes, la vision polarizada de la realidad y del ser humano, asi como el uso
de técnicas ydguico-sexuales con fines soteriolégicos. Al fin y al cabo, si bien
purificado de elementos kaula, la HP sigue siendo un tratado tantrico, pero desde una
perspectiva nath, es decir, un hatha-yoga donde se da una sublimacion del sexo y de la
esencia sexual del cuerpo humano con fines soteriol6gicos. Muktibodhananda da cuenta
de esta concepcién en su interpretacion, sin soslayar la dimension ontolégica de las
tradiciones $aiva. Con HYP, la Escuela de Bihar recupera un texto referencial del hatha-
yoga, interpretindolo de manera tradicional aunque sin perder cierta perspectiva
moderna. Es una de las pocas escuelas modernas de yoga que realmente buscan
recuperar no sélo el espiritu hatha, sino las practicas tradicionales tal y como se
conciben en los tratados medievales, es decir, desde una ontologia tantrica.

5. Los herederos de T. Krishnamacharya y el yoga postural

En el mercado actual del yoga, los yogas que combinan la practica terapéutica con la
soterioldgica, normalmente llamados hatha, o por el nombre de sus principales gurus
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(por ejemplo, Yoga Satyananda, o Yoga Sivananda), son mds bien la excepcidn, al
menos en términos cuantitativos por nimero de practicantes. Lo que abunda son
escuelas y estilos centrados en la préctica del d@sana. Buena parte de los estudios de
yoga ensefian un yoga surgido de una manera u otra de la figura de T. Krishnamacharya
(llamado por muchos el padre del yoga contempordneo), a través de sus estudiantes
principales: B.K.S. Iyengar (1918-2014), K. Pattabhi Jois (1915-2009) y T.K.V.
Desikachar (1938-2016). Pero no nos referimos solo a los estudios que transmiten
formas fidedignas de estas escuelas transnacionales, sino también a un sinfin de
metodologias yoguicas surgidas a partir de estas, conocidas marcas como Yoga Power,
Yoga Anusara, Bowspring, pero también nuevos estilos (y nombres) que van
apareciendo sin pausa en el mercado del yoga, muchas veces con un nuevo nombre en
sanscrito, aprovechando el tirén exotico y el poder legitimador de esta lengua. En el
extremo de la creatividad y fusién tenemos formatos como beer-yoga, acro-yoga o sup-
yoga, que mezclan técnicas hatha que vienen de estas escuelas, con practicas que nada
tienen que ver con el yoga tradicional; en estos casos mencionados: beber cerveza, hacer
acrobacias, o stand up paddle (SUP).

Debido al énfasis puesto en el dsana desde los estudios académicos se le ha llamado
yoga moderno postural (De Michelis, 2004: 187-189). Este estaria caracterizado por el
énfasis en la postura ydguica, por lo que incluso podriamos llamarlo asana-yoga. Un
ejemplo es Iyengar, quien interpreta el astanga-yoga de manera sincrénica y sintética
(Riutort, 2020: 382-383), no como un orden secuencial de gradualismo meditacional, tal
y como lo encontramos en el patafijala-yoga. Este maestro de yoga partia de que en el
asana se podian dar todos los miembros del astanga-yoga. En cierto modo, su yoga se
focaliza en la postura, buscando la integracion meditativa. Asi, el samdadhi para Iyengar
es la realizaciéon del dsana en perfecta concentracion. Por tanto, se entienden estos
estados no desde un paradigma meditativo sino desde un paradigma postural. El asana
se practica para conseguir salud, fuerza, equilibrio y flexibilidad, no solo a nivel fisico
sino también a nivel actitudinal. Si bien tiene esta dimension espiritual, la mayoria de
practicantes no llevan a cabo las técnicas hatha focalizdndolas en el kundalini-yoga o el
laya-yoga. Asi, el hatha-yoga en el yoga postural no es auxiliar de una metodologia
soterioldgica, por lo que tiene una funcién diferente a las tradiciones ydguicas que
hemos visto.

Por tanto, estas escuelas de yoga estin muy lejos de los tratados de hatha-yoga
clasicos y de los objetivos soterioldgicos de los naths, sin embargo su focalizacion
corporal puede ser entendida como fapas (Smith, 2008), lo cual les relacionaria con
linajes ascéticos milenarios que buscaban el ardor yoguico mediante técnicas hatha.
Tanto Iyengar como Pattabhi Jois consideraban que su yoga era fapas (el cual
relacionaban también con Yogasiitra 2.1 y 2.32). En todo caso, es una manera diferente
y caracteristica de entender el hatha-yoga, mas gimnastica e higiénica. Si bien practican
cierto tapas y tedéricamente aceptan el cuerpo fisiolégico de la kundalini y los chakras,
en la préctica se acercan mds a la gimnasia que al hatha-yoga, tal y como es entendido
de manera tradicional. Ademads, no se busca el nada-yoga, como en la HYP. Por otra
parte, tampoco estéd cerca del pataiijala-yoga tradicional, tal y como lo encontramos en
el Yogasiitra. Si bien en los manuales se reconoce que la finalidad del yoga son los
estadios de este tratado yoguico (y por tanto la meditacion), en la practica no se cultiva
el bahiranga de Pataijali.

6. Las derivas contemporaneas en el yoga poslinaje: el caso del Yin Yoga

En las tdltimas décadas, tras el acontecimiento de lo que he llamado la muerte del
guru, se han creado muchas escuelas que no siguen al maestro como principio de
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autoridad. Esto supone un giro pedagdgico en la manera de entender el yoga, ya que
incluso las escuelas transnacionales reconocian y seguian de una u otra manera la
institucion tradicional del guru-sisya. Asi, muchos practicantes inventan nuevos estilos,
en base a los métodos aprendidos en otras escuelas (siguiendo la linea de los maestros
de yoga moderno, tanto coloniales como transnacionales), pero también siguiendo su
experiencia y experimentacion: “lo que a mi me funciona”. El componente utilitarista y
préctico, por tanto, es muy importante, ya no la fidelidad a una tradicién o un maestro.
Las explosiones creativas han resultado en una gran variedad de formas, ya que las
combinaciones (de técnicas hatha, gimndsticas, terapéuticas, estéticas o filoséficas) son
infinitas. Debido a que ya no se sigue un linaje, se le ha llamado incluso yoga poslinaje
(Wildcroft, 2018) para dar cuenta de la nueva condicién, que a nuestro modo de ver,
tiene consecuencias no solo educativas sino ontoldgicas y soteriologicas, ya que
tradicionalmente se ha entendido la figura del guru como manifestacion divina y
requisito sine qua non para la iniciacion y la misma liberacion.

También tenemos la tendencia poslinaje en aquello que en el mercado del yoga se
llama hatha, ya que la gran mayoria de sus profesores y practicantes no siguen ningin
linaje, es decir, no han sido iniciados en ninguna sampradaya, ni tienen un guru como
figura de autoridad y guia espiritual (como si es el caso de muchos practicantes del
Yoga Satyananda, por poner un caso representativo de hatha transnacional). De este
modo, muchas formaciones de profesores de hatha en Espaia, no siguen el modelo
guru-sisya, ni implican seguir un linaje. Eso no quita que el yoga que se ensefia no esté
inspirado directamente en maestros indios como Swami Sivananda, Swami
Vishnudevananda o Swami Satyananda. En todo caso, es un yoga secularizado,
siguiendo la estela de Yogendra, el cual habria contribuido no solo a crear la figura del
profesor, sino también a la muerte del guru (por supuesto de manera involuntaria). El
hecho es que el yoga poslinaje vendido con la denominacién hatha esta desapareciendo,
mientras se mantienen y extienden los yogas posturales en sus infinitas variedades.
Curiosamente, de manera paralela a este cierto declive del hatha en el mercado del yoga
(no necesariamente en la vida de muchos de sus practicantes), se estd consolidando la
oferta (y demanda) de un estilo de yoga suave llamado Yin Yoga, ejemplo de fusién y
creatividad. Lo cual muestra que muchos practicantes siguen buscando un yoga que no
sea meramente postural, y que tenga el cuidado terapéutico desde la suavidad como
objetivo central de su metodologia.

En general, el Yin Yoga® es una metodologia que podriamos considerar de manera
etic como yoga psicosomdtico, ya que busca unos efectos terapéuticos integrando
aspectos fisicos y psiquicos. Una de sus caracteristicas es que normalmente las posturas
se hacen en el suelo (algo que contrasta con los yogas posturales donde predominan las
posturas levantadas). Se mantienen las posturas por tiempos mads largos que en los
yogas posturales, por lo que suele ser descrito de manera emic como “lento”. Se
entienden las posturas de otra manera, a veces son posturas muy parecidas, pero al tener
la aproximacion yin se hacen de otra manera, de ahi que tengan nombres diferentes a las
posturas de yoga moderno, para disociarlo de este. De hecho, los nombres no utilizan el
sdnscrito, precisamente para no evocar la tradicion del hatha-yoga (sea la tradicional, o
la moderna en sus variantes psicosomadticas y posturales). El trabajo no es en la
musculatura (que se considera yang), sino en los tendones, fascias y ligamentos (que se
consideran yin), para mejorar la flexibilidad y aumentar la circulacién de las
articulaciones. Es por ello también que se le considera “suave” desde una perspectiva
emic. Se considera que este trabajo aporta beneficios que las practicas yang no aportan,

¥ Gracias a Florencia Mompé (profesora de Yin Yoga segin el método de Paul Grilley) a quien
entrevistamos con motivo de este articulo.
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ya que incorpora principios de la medicina china (meridianos). Ademads, de una manera
indirecta se trata de un estilo que propicia la interiorizacion y la consciencia meditativa
por su ritmo pausado y por mantener las posturas de una manera suave.

Por tanto, vemos cémo el Yin Yoga adopta aspectos de tradiciones no indias, en
concreto de China. De hecho, fue fundado a finales de los afios 70 por un experto en
artes marciales, Paulie Zink, quien adopté y adaptd practicas de hatha-yoga a su
practica de Daoyin para ganar flexibilidad, como parte de una metodologia que llamaria
Yin Yang Yoga. El hecho es que el Yin Yoga era solo una fraccion de su método de
artes marciales, parte del nivel inicial. Serian las practicas més suaves (yin), necesarias
para luego llevar a cabo practicas mas duras (yang). Si bien Zink puede considerarse
como el creador de este estilo, hay dos figuras claves, Paul Grilley y Sarah Powers, para
entender por qué el Yin Yoga se ha hecho popular con este nombre como una marca por
derecho propio, independizdndose de la metodologia marcial china de Zink.

Paul Grilley venia de escuelas de yoga postural como Ashtanga y Bikram. Aprendio
con Zink durante un afio a finales de los afios 80 y posteriormente ensefaria una fusién
de posturas yin con el yoga que conocia. Asi, no habria cogido las posturas yang del
método de Zink. Ademads, Grilley habria enfatizado el tema de los meridianos, por
influencia de Motoyama, cuyos estudios le ayudarian a crear la fusiéon entre Taoismo y
Tantra. Para Grilley, el objetivo de estas posturas yin eran similares a la acupuntura. Por
otro lado, Grilley se enfocaba en el trabajo sobre los tejidos conectivos, las fascias y los
tendones, que consideraba una parte yin del cuerpo (los musculos serian yang). Solo las
posturas donde se podian relajar los musculos (y asi poder entrar en los tejidos
conectivos), podian ser hechas como posturas yin. De ahi que posturas erguidas,
equilibrios sobre los brazos o inversiones (las cuales requieren un esfuerzo muscular
considerable), no puedan ser realizadas de manera segura y efectiva desde el espiritu
yin. Este énfasis en el relajamiento de los musculos hace que se hagan con un espiritu
diferente al del yoga moderno, mds concentrado en la contraccion muscular. Por otra
parte, si bien las posturas no pueden considerarse como dasanas propiamente dichas, si
que adopta técnicas tradicionalmente hatha, como bandhas y pranayamas, para la
gestion energética (Grilley, 2012).

En todo caso, este yogi considera este estilo como incompleto, como complementario
a ejercicios yang, que incluirian no solo yogas posturales basados en el desarrollo
muscular, sino el mismo deporte. Si Grilley acaba de dar forma a este yoga
caracterizado por su énfasis en los tejidos conectivos, su alumna Sarah Powers le pone
el nombre definitivo, con el que ganaria la popularidad, Yin Yoga’. Ella a su vez daria
otro giro al Yin Yoga, afiadiéndole psicologia budista, meditacién vipassana y charlas
del dharma, y pasandolo a llamar Insight Yoga. Asi, el yoga de Powers, al igual que el
Mindyoga, seria un estilo yoguico con filosofia y/o practica budista, muestra de la
maleabilidad del yoga contemporéneo.

Es, por tanto, el Yin Yoga un ejemplo de como se adoptan y adaptan técnicas hatha
para otras filosofias y artes (Pauley Zink), pero también coémo se adoptan otras
filosofias en el yoga, por ejemplo los meridianos de la medicina china en el caso de
Grilley o el dharma budista en el caso de Powers. Si bien en un primer momento puede
parecer que su funcion es solo terapéutica, entendido como complemento de préacticas
superiores, es importante remarcar que puede tener un papel funcional dentro de

? Por otro lado, la plasticidad del Yin Yoga ha hecho que haya tenido mas derivas. En ocasiones se ensefia
un tipo de hatha-yoga suave (focalizado en los musculos) llamédndolo Yin Yoga, lo cual rompe con la
linea de Zink, Grilley y Powers. Ciertos practicantes de yoga lo entienden como la parte lunar (tha, y por
tanto, yin) del hatha-yoga. Asi, muchos profesores llaman “yin yoga” a una manera de hacer hatha suave.
Podemos, por tanto, distinguir entre Yin Yoga y “yin yoga” en sentido amplio.
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diferentes tradiciones ontoldgicas (el Tao en el caso de Zink, o el dharma budista en el
caso de Insight Yoga), del mismo modo que el hatha-yoga era auxiliar del raja-yoga
nath. La humildad del Yin Yoga puede recordar que el yoga fisico, las practicas fisicas
(psicosomaticas) del yoga, tienen una razén de ser y que no son un fin en si mismo, ni
que solo cumplen una funcién terapéutica, enmarcdndose en metodologias més amplias
que tienen como objetivo final un aspecto muy espiritual.

7. Conclusiones

A lo largo de estas paginas hemos visto diferentes maneras de interpretar el hatha-
yoga. Todas las concepciones pre-modernas tenian en comun tener la gestion del semen
como aspecto necesario de la disciplina, desde los linajes ascéticos de practicantes de
tapas hasta los iniciados en kundalini-yoga, pasando por los tdntricos que usaban el
hatha para sublimar y transmutar el bindu en el nada-yoga. Por otra parte, la dureza no
es un factor a tener en cuenta por lo que hace al desarrollo y las variantes del hatha. Si
bien es el sentido literal de la palabra, no lo es de la funcién y el papel del hatha-yoga
dentro de las metodologias y6guicas. El forcejeo, en todo caso, seria del control del
bindu.

Por tanto, las diferentes escuelas coloniales y transnacionales de yoga han transmitido
el hatha-yoga en alguna de estas concepciones y, en mayor o menor grado, han
ensenado técnicas consideradas como parte de esta disciplina (desde asanas a mudras,
pasando por pranayamas 'y bandhas). Incluso las escuelas modernas mas posturales son
en cierta medida herederas de la practica de fapas y aceptan al menos tedricamente la
existencia del cuerpo tantrico de los chakras y la kundalini. No obstante, muchas
escuelas del yoga poslinaje, a pesar de que si adoptan técnicas de esta disciplina, no
siguen ninguna de estas concepciones hatha. Por ejemplo, el Yin Yoga, que si bien
continua la linea suave del yoga colonial de Yogendra y adopta técnicas de la disciplina,
difiere de estas concepciones del hatha-yoga; de hecho, tampoco pretende serlo en
ningin momento, solo un complemento a otro tipo de préicticas. En todo caso, pocas
escuelas han transmitido un yoga basado en la concepcion nath. Uno de los ejemplos
mas fieles al tratado del HP es el comentario de Swami Muktibodhananda Saraswati de
la Escuela de Bihar y discipula de Swami Satyananda Saraswati. Su interpretacion sigue
el espiritu del laya-yoga, y considera el hatha-yoga como auxiliar del nada-yoga.

Dicho todo esto, a mi modo de ver, el hatha-yoga es més bien una disciplina auxilar
tanto para soteriologias como terapias, asi como para espiritualidades corporalizadas
tras la muerte de Dios y del guru, es decir, técnicas psicocorporales que pueden ayudar
en la gestion emocional, fisica, y mental. Es un yoga de la energia, que puede contribuir
en cualquier proceso espiritual, de ahi que pueda ser integrado en diferentes
metodologias, incluso en el Yin Yoga, con las adaptaciones que se consideren
apropiadas.

Todo depende de dénde ponemos el criterio, qué ribrica utilizamos para decir si un
estilo es 0 no hatha. Si ponemos la ribrica de la Hathapradipika, esta claro que pocos
yogas serdn “auténticos”. Es decir, si el criterio es que sea auxiliar de una metodologia
tantrica de laya-yoga, quiza solo se salven de la criba propuestas como la de Swami
Muktibodhananda. Sin embargo, si el criterio es la utilizacién de técnicas hatha como
complementarias o practicas auxiliares, entonces practicamente todas (repetimos, todas)
las escuelas de yoga, en mayor o menor medida, estarfan integrando esta disciplina en
sus metodologias, jincluso el sup-yoga, en la medida que adopta algunas asanas y
pranayamas! El hatha-yoga, al igual que el yoga en general, siempre ha sido maleable,
y ha ido transformédndose a lo largo de las épocas, a medida que los linajes e individuos
lo han hecho suyo, adaptando las técnicas a los objetivos buscados.
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Para concluir, me gustaria dar una traduccion alternativa de hatha, aplicable incluso a
estilos suaves. Podriamos entender esta palabra en tiempos contempordneos, ya no
como “fuerza” o “forcejeo”, sino como “fortaleza”. Una fortaleza que permita llevar a
cabo las diferentes metodologias ydguicas con una base firme y segura pero con
suavidad hacia todo el proceso espiritual.
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