2
Los koshas:
nuestro gran patrimonio humano

1 punto de vista yéguico del ser humano es sublime y de gran
alcance. Nos ensefia que nuestro centro es la chispa de la
divinidad, nuestra realidad espiritual, el azman. Segin el punto
de vista yéguico, una persona es una entidad espiritual, que
interactia en el mundo material, usando un cuerpo-mente como

vehiculo.

El cucrpo-mente estd equipado con:

Un suministro de energia (pmmz)

Un sistema sensorial y perceptual para detectar actividades en
el mundo fisico (jranendriyas)

Un sentido de Yo' (ahambara)

Memoria (chittz)

Un mecanismo cognitivo (de pensamiento y planeacién) para
evaluar los insumos (input) y decidir el comportamiento (mmanas,
buddhi y mente superior)

Un mecanismo afectivo (emociones y sentimientos;
motivaciones) para activar el comportamiento (manas y niveles
superiores).

Organos de accién para abordar o evitar los objetos del exterior
y por otro lado, actuar en el mundo (karmendriyas).

Recuerde sin embargo, que el nivel de evolucién del aspecto

mental puede estar en cualquier lugar, desde la crudeza del animal
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hasta la sabidurfa iluminada del ser realizado. Igualmente, el
aspecto afectivo puede estar en cualquier parte, desde la apatia y
el odio hasta la bienaventuranza y el amor a todos por igual de la
conciencia suprema.

Evidentemente lo que tenemos aqui es una descripcién de
la entidad humana como una conciencia espiritual auténoma,
independiente del cuerpo, pero que usa el complejo cuerpo-mente
como un medio de interaccién en el mundo, y que evoluciona en
consecuencia. Segin el yoga, no sélo somos animales inteligentes.

Eknath Easwaran dice en el libro 7he Compassionate Universe:

Cualquier cosa que creemos saber sobre los animales, y sospecho
que hay mucho atn por aprender, nada de lo que sc sabe
sobre el comportamiento animal es necesariamente aplicable
al ser humano. En mi, en usted y en cada ser humano arde
una chispa de compasién pura, que no es ni fisica ni mental,
sino profundamente espiritual. Nuestros cuerpos puede que
pertenezcan al mundo animal, pero nosotros no. El animal
vive en gran medida sujeto a la fuerza del condicionamiento
(el instinto), persiguiendo su propia comida y confort. Pero
nosotros tenemos la capacidad de no hacer caso al provecho
y al placer en consideracién a los demds, la capacidad de
rebelarnos a fondo y en sentido amplio en conrra de nuestro
condicionamiento y construir una nueva personalidad, un
mundo nuevo. Estd en nuestras manos ejercitar esa capacidad,
pero tenemos la posibilidad de escoger'.

La idea de la conciencia individual independiente del cuerpo
dista bastante del concepto occidental. El punto de vista cientifico
occidental es que el cuerpo s una entidad primordial, que produce
la conciencia con su cerebro, con la implicacién de que cuando el
cuerpo muere, con él muere el cercbro, y la conciencia desaparece.
El punto de vista yéguico, basado en la comprensién de los
sabios a través de los milenios, es que debido a que la conciencia
individual es parte de la conciencia suprema, cada uno de nosotros
es indestructible y continuo.

Pl

1.AS ENVOLTURAS DE LA EXISTENCIA HUMANA:
LOS CINCO KOSHAS

{I'ar favor tenga en cuenta que algunas partes 46 esta Sa'ac?ién
paalen resulear dificites de entender para los pr.in’uplantes. §1 tiene
djn problema, cxtraiga lo que pueda y continde. A mechfla que
s urolle su conacimiento leyendo el resto del libro, se harin mds

v i estos asuntos).

- Anandamayd
Los Koshas Vijnanamaya

Manomaye

t ol P.’anomaya

Ihewde ¢l punto de vista yoguico, el complejo cuerpomne’rgia—
s e estd dividido en cinco partes; la mds burda es el cuerpo fisico,
Lt wipiiente es el cuerpo energético, a continuacidn vienc e% cucrp}o
i ntal, luego el cuerpo de sabidurfa y finalmente, en el nn.rel mds
anil, ol cuerpo de la bienaventuranza. Cada una de estas cinco sc
vutisn e conto kosha, lo que significa en sdnscrito envolu.lra -

'ntonces, jqué son los koshas? Son ‘las envolturas o dimensiones

3 ' 3>
v L existeneia humana’,

ada uma de las cinco envolturas reviste, cubre y oscurece la
Candencia més sutil que estd al interior de cada una. Por tar;to
Wuvalinrd es una buena palabra para estas entidades porque los

Lol s sutiles estdn cubiertos a su vez por el siguiente, de la
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misma manera que las envolturas cubren a los objetos dentro de
ellas. Los cinco niveles abarcan todo el espectro de la naturaleza
humana y proveen un modelo para el desarrollo humano.

Los cinco koshas son:
+ Cuerpo fisico: Annamaya kosha
« Cuerpo energético: Pranamaya kosha
+ Cuerpo mental: Manomaya kosha
+ Cuerpo de sabidurfa: Vijnanamaya kosha
« Cuerpo de bienaventuranza: Anandamaya kosha

Estos koshas rodean el espiritu divino de cada uno de nosotros:
¢l atman.

EL CUERPO FISICO: Annamaya Kosha (anna = alimento)

El cuerpo del alimento nos recuerda que fisicamente nos
convertimos en lo que comemos, por tanto, preste atencién a lo
que come. Es muy importante mantener el cuerpo en un estado de
salud éptimo, si hemos de avanzar en este camino.

El cuerpo es la envoltura material de nuestra existencia. Al ser
el vehiculo fisico a través del cual interactuamos con el universo
creado, lo cuidamos y lo alimentamos de modo que ayude a darnos
alegria en la vida y que nos permita ir hacia niveles superiores sin
interrumpir nuestro progreso.

Las principales practicas que trabajan con el cuerpo fisico son las
posturas de yoga (2sanas). Con las asanas ganamos en flexibilidad,
relajacion, tonificacién, fortaleza, equilibrio, alivio del estrés y
estado fisico en general. Las asanas también inciden en los otros
koshas, especialmente en pranamaya kosha, equilibrando la energia,
aumentdndola y eliminando los bloqueos energéticos.

De hecho es una verdad elemental que tode lo que influye (positiva
o negativamente) sobre cualquiera de los filtros de los koshas afectard
a los demds. Todas estas envolturas estdn tan interrelacionadas que
practicamente forman una entidad. Esto significa que las practicas
que benefician a los otros koshas también ayudaran al cuerpo fisico,
y esto lo podemos experimentar por la manera en que nos sentimos
fisicamente después de hacer pranayamas energizantes o por la
relajacién de las pricticas de meditacion.

EL CUERPO ENERGETICO: Pranamaya
Kosha (prana=energia)

Il prana es la fuerza vital que permea el cuerpo y toda la matetia.
e hiecho energiza todos nuestros koshas y es vital para la vida a
ido nivel. No obstante, hay una energia especffica de pranamaya
lmha. El yoga ve el cuerpo energético de manera diferente al punto
v vista occidental. La ciencia de la fisiologfa considera que la energfa
nonlucida en las células del cuerpo a partir del ‘consumo’ de glucosa
v+ I inica fuente de energfa disponible. Los yoguis admiten que esa
vv nna fuente, pero aseveran que el vehiculo cuerpo-energia-mente
ohtiene su energfa de otras fuentes, incluyendo la respiracion, la
vinida, el agua e incluso directamente de la energia del universo. Al
ipnal qque con todos estos niveles de prana, pranamaya kosha es una
jrute de la vasta energia del universo (maba prana).

los yoguis ven el cuerpo cnergético como una entidad
tslependiente, que ocupa el mismo espacio del cuerpo fisico pero lo
naxdapa. Se dice que la energfa fluye a través de los canales de energfa
Wimsados radis. Una nadi no es un nervio; ¢s un flujo singular de
prana independiente de la presencia de estructuras fisicas. Hay

Los principales Nadis

- Stughismna

Pingala -~




similitudes entee las nadis y Jos meridlanos de acapuntura, pero es
diffcil compararlos dircctamente. Sc dice que hay 72.000 nadis, pero
los célculos varfan y es dificil saber quién los contd en un principio.

Ida, pingala y sushumna

Las tres nadis mds prominentes se representan ubicadas a lo largo
del eje vertebral; la nadi central y principal es sushumna y las que
corren a cada lado de ésta son ida y pingala. Se dice que sushumna
representa el equilibrio e ida y pingala, los aspectos ‘lunares’ y
‘solares’” de la naturaleza como a continuacién se explica:

Ida: fuerza mental asociada con la actividad mental, la creatividad,
la introversién, lo femenino, la fuerza lunar, el color azul, el lado
derecho del cerebro, la fosa nasal izquierda.

Pingala: actividad fisica, energfa solar, extroversién, lo masculino,
el color rojo, el cerebro izquierdo, la fosa nasal derecha.

Sushumna: se activa cuando ida y pingala estdn en equilibrio y
ese momento es propicio para la meditacién. Cuando estd activa,
un flujo de energia conocido como ‘kundalini’ es capaz de ascender
a través de ella.

Sushumna recorre el eje de la columna vertebral e ida y pingala
se representan como gemelos que recorren los costados de sushumna
en lados opuestos, intersectdndose en seis puntos a lo largo de la
espina dorsal. Muchas de las pricticas del yoga apuntan a equilibrar
la cantidad de aire que fluye a través de las fosas nasales izquierda
y derecha, y a su vez, el flujo de las nadis ida y pingala (cuando
discutamos sobre swara yoga, ampliaremos el tema).

Los chakras

En los seis puntos a lo largo del eje de sushumna, en donde se
cruzan ida y pingala, estdn los chakras. La palabra chakra significa
‘rueda’ o ‘vértice’. Los seis principales chakras son centros psiquicos
en el cuerpo sutil, que tienen representacién en todos los koshas: el
cuerpo fisico, el cuerpo energético, el cuerpo mental, el cuerpo de
sabidurfa y el cuerpo de la bienaventuranza. En el cuerpo energético
(pranamaya kosha) se dice que hay cajas de conexién que distribuyen
la energfa por todo el cuerpo. Los chakras, fundamentales en toda
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st e adn, se abordarin en detalle en el sipniente capliako y
b g Lo Lupo del libro,

Fan ditico pranas

I'nwcuerdo con las ensciianzas del yoga el prana en algunas dreas
swmple diferentes funciones y recibe nombres diferentes: udana,
p it satana, apana, vyana. Con las pricticas del yoga, estos cinco
prome e equilibran y se optimizan para mantener una buena salud
o pwnenal, Las dreas fisicas de las que se ocupan son:

«  Ullainaz cabeza, brazos y piernas

« P pecho

+"untana: abdomen superior

+ Apana: abdomen inferior y pelvis

+ Vyana: todo el cuerpo, almacenamiento de reserva para recargar
lisy otros pranas.

El cuerpo prinico Vyana
(se extiende por todo el cuerpo)

udana
prana
samana

apana

vyana (penetra
todo el cuerpo)
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EL CUERPO MENTAL: Manomaya Kosha (mana = mente) '

Mads adelante trataremos esta dimensién mucho mis en detalle.
Pero en breve, manomaya kosha es el nivel mental que intenta
ocuparse de las necesidades instintivas bésicas y de los deseos del
individuo. Estas necesidades son: proteccién del peligro, obtener
alimento, encontrar una pareja y alimentar la prole. Actia en
respuesta a los insumos de nuestros sentidos (vista, oido, olfato,
gusto y tacto), que estdn constantemente monitoreando el mundo
exterior para darnos indicaciones de cualquier evento que pueda
ser de interés para nuestra seguridad, la existencia de alimentos, el
sexo o el peligro para los mds jévenes.

Entonces los mecanismos de este cuerpo mental actiian en un nivel
bastante elemental, equivalente a la mente instintiva del animal, pero
aparte de eso el proceso es factible de ser modificado por los niveles
clevados de la mente humana, de manera que se puedan tomar mejores
decisiones, se puedan experimentar mejores respuestas emocionales y
pueda producirse un comportamiento de mejor calidad.

El cuerpo mental consta de cuatro partes que interactiian de
modo consistente unas con otras y efectivamente forman un
equipo eficiente para hacer el trabajo requerido. Estas son:

1. La mente instintiva (manas)

2. El sentido de Yo’ (ahamkbara)

3. La memoria (chitta)

4. Los niveles inferiores de la mente intelectual (buddhi)

L. La mente instintiva (manas). Su trabajo es datle sentido al
mundo a medida que lo experimentamos. Responde a nuestras
percepciones del estimulo sensorial y llega a conclusiones como
“sQué es esto?”, “sEs bueno o malo para mi?”, “;Me lastimard?, “;Es
un alimento?”, “;Es una pareja en potencia?” Si se la deja librada
a sus propios recursos y si piensa que debe responder a lo que hay
‘all4 afuera’, por lo general va a motivar una de las que yo Ilamo
respuestas de las ‘3F: pelea, huida o amistad'.

2. El sentido de Yo’ (abambkara). Obviamente si hemos de
protegernos del mundo exterior o beneficiarnos de él, debemos
tener un sentido del yo que nos distingue del td. Debemos estar

1 N.T. En inglés fight, flight, friend ship

S0

wienipre conscientes del ‘yo” separado del ‘otro’. Este es el sentido
il Yo que los yoguis llaman ahamkara.

A, l.a memoria (chitta). Imaginese un animal en la selva, los ojos
Jderectan algo que se mueve que estd separado de ‘mi’. Manas quiere
ber ¥;Qué es eso?” Inmediatamente ‘le pregunta’ a la memoria
", He visto alguno de estos antes?”. Segiin la respuesta, la mente
(miede decidir salir corriendo o intentar agarrarlo y comérselo, o
i (ras su amistad. Este es el papel de la memoria en este nivel. La
memoria es el depdsito de nuestros encuentros del pasado y de
L« experiencias que hemos tenido con ellos. Esta informacién es
vivw bal para ayudarnos a decidir qué hacer en ‘este’ encuentro.

A, La mente intelectual (buddhi). En este nivel bdsico de
lnndjonamiento, buddhi presta un modo intelectual de ayuda a
nanas para alcanzar mejores decisiones en nuestras interacciones
von ol mundo. De hecho, buddhi estd en accién en niveles mucho
niis clevados de la mente, alld arriba en la sabidurfa infalible del
vt po de bienaventuranza (enandamaya kosha). Pero aqui vemos a
lurddhi en sus niveles inferiores de pensamiento racional al servicio
sl inanas, lejos y por debajo de sus nobles habilidades, pero muy
pmovechoso para manejar nuestras actividades diarias.

[ lasta ahora hemos dado un vistazo a las respuestas que da [a
persona en los niveles fisicos, vitales y de pensamiento funcionando
vk conjunto, pero como humanos, somos capaces ciertamente de
it luncionamiento mucho més elevado. Por supuesto que hay
alpunis personas que por una razén u otra, habitualmente sélo
hicionan en el nivel del ‘animal inteligente’ (y algunas veces no tan
Inte). Pero de acuerdo con los yoguis, hasta ellos son bdsicamente
vupivitn y tienen existencia en ‘vehiculos’ cuerpo-energia-mente de
liv calidades y potenciales mis elevados.

:Qué son estos ‘koshas’ superiores y cémo evolucionamos para
himcionar en estos niveles?

EL CUERPO DE SABIDURIA:
Vijnanamaya Kosha (vijnana = saber)

lste es el nivel de buddhi superior: el intelecto bueno, la
tnttdcion, la sabidurfa, ¢l conocimiento elevado y las habilidades
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psfquicas que brillan desde anandamaya, Vool nivel de vijnanamaya,
experimentamos ¢l chitta superior en donde L mayor parte de la
escoria se ha limpiado de la mente inconsciente, y ahantkara en este
nivel es un sentido de Yo’ que es parte de la ‘unidad’ que somos
nosotros, Nuestros sentimientos ya no son las emociones en bruto
de supervivencia y explotacién, sino los niveles evolucionados de
amor, compasidn, alegria, seguridad, logros y relaciones mutuamente
satisfactorias.

Con el yoga, accedemos progresivamente a vijnanamaya y lo
desarrollamos al trabajar en los tres koshas inferiores para eliminar
las maneras en que nos bloquean y para reducir nuestra identificacién
con ellos. Pero también podemos trabajar directamente en esta
mente superior; podemos ejercitatla y darle suficientes actividades
positivas para realizar (el aburrimiento enciende el monélogo interno
de la mente inferior y hace travesuras). Podemos explorar nuevas
posibilidades, nuevas filosoffas, aprender mis, dedicarnos a todas las
dreas del yoga. Podemos mezclarnos con gente que esté funcionando
en ¢l nivel de la mente superior, pensadores, no egofstas, gente
alegre, karma yoguis, gente amorosa. Podemos trabajar duro, lograr
buenas cosas y mantenernos alcanzando lo elevado. Podemos sentir
el vijnanamaya abriéndose y desarrollando cada vez mds la visién de
para qué es la vida.

Personas completas

Es interesante advertir que las psicoterapias occidentales apuntan
a que la persona se desarrolle aproximidamente 2 un nivel medio
de vijnanamaya. A estas personas las consideramos muy especiales
¥ ni siquiera sofiamos con la experiencia y el funcionamiento de
los grandes maestros yoguis que estdn en la clispide del desarrollo
humano. Abraham Maslow describié a un grupo de gente a la que
consideré que estaba funcionando por encima del promedio y a la
que en el yoga identificarfamos como funcionando en la mitad del
nivel de la mente de sabiduria (vijnanamaya). Maslow las llamé
personas completas y trds entrevistar muchas de ellas, formuld las
siguientes categorias:
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Cbgetsneieds pevciben Taoviday Lo realidad abjetivamente, just

ctnn ey son capaces de tolerar Ta incertidumbre,

Iy eptate ez se aceptan a sl mismos y a los demds tal como son.

! lisstiehted, sencillez, humor: son genuinos, honestos, espontineos

v e dllos de pensamiento y compottamiento, y tienen un buen

witido del humar,

I1bujar para otros: estdn comprometidos con un trabajo
wpnilicativo, usualmente en beneficio de otros, con el cual se
vedran en Cl problcma cn lugar de cn SI mismos.
hudependencia: son independientes y valoran su autonomfa y su
privacidad.
Relitciones: establecen relaciones interpersonales profundas y
witisfactorias con unas pocas personas compatibles.
Bivnestar humano: pero sienten afecto y empatia por toda la
humanidad y les incumbe su bienestar.
(posicidn a la enculturacién: se oponen al conformismo y a la
enculturacién, aunque no adrede, son poco convencionales.
(reatividad: son sumamente creativos y originales de
pensamiento,

(1, [democracia: son democriticos en sus perspectivas y valoran los
derechos de otras personas.

Muchas personas estarfan muy agradecidas de funcionar en este
ivel y ciertamente este es el estilo de persona que vemos cuando
asan los niveles medios del desarrollo en el yoga. El egoismo se va
isolviendo, piensan con claridad y sabidurfa, el aprecio y la compa-
6n por otros va oreciendo, van entrando en contacto con su alegrfa
humor interiores y sienten una fortaleza personal profunda de cara
los desaffos del mundo. Pero es sélo una parte del trayecto a lo largo
ol camino. A medida que avancemes en Ja lectura de este libro, se nos
Jlarard lo que yace mds adelante en esta travesfa del yoga.

EL CUERPO DE BIENAVENTURANZA:Anandamaya
Kosha (ananda = éxtasis)

Este es el kosha que tiene un contacto mds intimo con el espiritu
uro: el atman, la emanacién de lo divino. La bienaventuranza que

33



es ananda no es sélo una emocidn; es la experiencia inefable de paz,
amor y éxtasis al estar en contacto con la conciencia suprema.

;Qué podemos decir de este nivel de experiencia humana?
No hay palabras. Cémo podemos desde nuestro nivel actual
de funcionamiento imaginar la unidad con el absoluto, la total
seguridad, la bienaventuranza trascendental, el vasto poder para lo
positivo, el amor cédsmico, la omnisciencia y la total comunicacién
con el espiritu universal, que la persona en este estado estd
experimentando?

Pero los yoguis que estdn en ese nivel nos dicen que es la
verdadera realidad de todos nosotros y que efectivamente, ya
estamos alli. Que cada uno ya es el nivel mds elevado de conciencia,
que ya somos el espiritu puro. No obstante, estamos atrapados en
un nivel de conciencia inferior; estamos tan distraidos por todos
los ‘dramas’ de nuestras vidas que no nos damos cuenta de quiénes
somos.

Necesitamos trascender nuestros ‘dramas’, luego llegaremos a
casa, a nuestro verdadero patrimonio.

;CONCENTRACION EN QUE NIVEL?

Las diferentes envolturas, el cuerpo fisico, el cuerpo energético, el
cuerpo mental, el cuerpo de sabidurfa y el cuerpo de bienaventuranza,
nos dan una perspectiva global del individuo humano, del
vasto potencial de cada uno de nosotros y de las similitudes que
compartimos hasta los niveles elevados de conciencia.

No obstante, puede explicarnos algunas de las dé}%rencim que
también existen entre nosotros, puesto que la mayoria concentra la
conciencia predominante en una de estas envolturas. Una pregunta
que podriamos hacernos es: jcon cudl de estas cinco envolturas
me identifico principalmente o en cudl me concentro; dénde
estd constantemente el foco principal de mi conciencia? En otras
palabras, ;desde dénde vivo?

Por ejemplo, algunas personas son muy conscientes del cuerpo;
sc identifican fuertemente con sus cuerpos; pueden sentir que son
sus cuerpos. Obviamente, si yo me ldentificn de esta manera, mi

{1

t il estard bastante atrapada en las exigencias fisicas, los descos, los
pilsos, etc. Ademds, a medida que el cuerpo se deteriora con la
vilul, mi sentido de identidad se deteriorard con él y originard una
Vil en mi vida.

Aljunas personas estin concentradas en mantener y experimen-
0w vitalidad, y algunas se identifican con esa vitalidad. Si yo
we identifico con la vitalidad, entonces mi vida serd una vida de
ouvidad cargada de energia y una adoracién implicita del aspecto
dtnimico de mi naturaleza,

Otros estdn inmersos en su mente inferior; la mayor parte de su
i i iGn se concentra en identificar cosas, decidir sobre su relevan-
114, comparar, cvaluar, juzgar y tomar decisiones corrientes acerca
b 1ado lo que sucede a su alrededor. Y cuando no suceden muchas
voruee st alrededor, rumian sobre las posibilidades en el presente,
s ierimentan el pasado y anticipan el futuro. Si yo me identifico
von manas de este modo, mi vida estard atrapada en el incesante
nimndlogo interno y en las emociones que lo acompaifan.

Oiras personas se identifican con el ser intelectuales y pasan la
nivar parte de su tiempo en el pensamiento intelectual y com-
jontindose de acuerdo con los sentimientos y acciones superiores de
Hanamaya kosha.

Mo podemos hablar de la experiencia de los pocos que ‘habitan’
vin ol nivel de anandamaya kosha; debemos sé6lo mantenernos en
sl nicio y escuchar su sabiduria.

{Mucta dénde vamos ahora?

I inas echado un vistazo a nuestro maravilloso patrimoenio humano
wlierente a los koshas. Hemos visto cémo una comprensién de ellos
[ e darnos una perspectiva global del individuo humano y del vasto
pratencial de cada uno de nosotros. Ahora miremos cémo podemos
saniollar ese potencial, examinando una base fundamental de la
po ranaliclid y el desarrollo humanos: el sistema de chakras.
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