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PROLOGO DEL DR. JOAN ALBANELL

Mireia Coma-Cros es una reputada profesora de yoga que cuenta
con una larga trayectoria profesional en el campo del yoga terapéu-
tico. A titulo personal, me gustaria destacar su generosidad, su ca-
pacidad de comunicacién y su motivacion inequivoca para ayudar
a los demas. En este libro acerca el yoga a todos. Una buena amiga,
que paso por una enfermedad, asociaba el yoga a tener una buena
condicion fisica y a estar sano. Le costo recurrir a él por «la ver-
giienza de no llegar a hacer bien los ejercicios». Esa era la principal
razon que le impedia iniciarse en esta practica. Nada mas lejos de la
realidad. Pudo comprobar que la postura o practica que cada uno
puede hacer, en cada momento, es siempre perfecta. Mi experien-
cia corrobora esta aceptacion y apertura a la que el yoga nos invita.

La autora narra los beneficios del yoga de cara a la salud, al
dolor, al estrés o al sufrimiento. Nos acompafa por un recorrido
desde sus origenes, hace varios milenios en el Valle del Indo, hasta
su llegada a Occidente. El camino, en ciertos aspectos, ha resultado
ser algo accidentado, incluso confuso. Por ello, esta practica mile-
naria se examina con lupa en ambientes médicos y cientificos. Fru-
to de este analisis, su practica esta cada vez mas recomendada para
ayudar a hacer frente a muchas enfermedades. Resaltaré unicamen-
te que el Memorial Sloan-Kettering Cancer Center de Nueva York,
centro oncoldgico de gran prestigio internacional, ha incluido el
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yoga en los programas de medicina integrativa. Por cierto, nuestra
autora se formd en yoga para pacientes con cancer en este hospital.

Huyendo de efectos magicos o del simple empirismo, el libro nos
acerca a las bases bioldgicas de los efectos de la practica del yoga
en la salud obtenidos mediante la conciencia y trabajo del cuerpo,
de la respiracion y de la mente. Nos cuenta coémo esta conciencia
nos dota de una mejor autorregulacion, una habilidad intimamen-
te relacionada con la resiliencia. Todo esto permite generar estados
mentales saludables y afrontar mejor las adversidades.

Igualmente, la autora desmenuza y hace comprensibles estudios
clinicos acerca de los efectos de dicha practica en una amplia varie-
dad de enfermedades, sus causas y sus sintomas. Alterna datos ob-
jetivos y cientificos, con refrescantes referencias de individuos que
han experimentado los beneficios del yoga en sus vidas. Asimismo,
hace una parada obligatoria en el abordaje y en las claves del yoga
para reducir el dolor y las huellas fisicas de los traumas, reivindi-
cando el papel de la espiritualidad en la salud. Prosigue con una de-
tallada explicacion del método del yoga y concluye con una valiosa
guia de su practica.

Permitidme que comparta con vosotros una visién sobre el
yoga desde la 6ptica de mi propia practica médica: la oncologia.
En el afio 2017 la Sociedad Americana de Oncologia Médica res-
paldé una guia de practica clinica que apoyaba el uso del yoga en
pacientes con cancer de mama para mejorar la ansiedad y el es-
trés, los sintomas de depresion, las alteraciones del estado de ani-
mo y la calidad de vida. La mision de esta sociedad es «conquistar
el cancer a través de la investigacion, la educacion y la promocion
de la atencién equitativa al paciente y de la mas alta calidad» por
lo que este respaldo habla por si mismo. Desde entonces, se han
incrementado notablemente los estudios cientificos en torno a este
tema, no tan solo aquellos relacionados con el cancer, si no tam-
bién con otras enfermedades.

Asi, son cada vez mas las pacientes de mi consulta que practi-
can yoga, ya sea por propia iniciativa, por nuestra recomendacion
o gracias a los programas piloto que peridédicamente impulsamos
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desde los hospitales. La experiencia de los pacientes es siempre favo-
rable, tanto en la dimension mental como en la fisica. Sin excepcion.

Sin embargo, a pesar de la popularidad creciente del mismo, su
practica sigue siendo una actividad minoritaria, los efectos en la sa-
lud estan relativamente poco difundidos y existe ese miedo a «no
hacerlo bien». Estas consideraciones hacen particularmente impor-
tante este libro. Su contenido va dirigido tanto a los que experimen-
tamos dolor en su significado mds amplio, como a los profesores de
yoga que buscan su aspecto mds terapéutico; sin olvidar tampoco a
todos los profesionales de la salud.

DR. JOAN ALBANELL

Jefe del servicio de oncologia médica del Hospital del Mar,

director del Centro Integral Oncoldgico del Hospital HM Nou Delfos
y coordinador del comité cientifico GEICAM



INTRODUCCION

El yoga es una practica milenaria disefiada para promover la unién
entre el cuerpo, la mente y el espiritu. Sus técnicas han sido cuidado-
samente elaboradas para llevarnos a un estado de serenidad y equi-
librio. El proceso de transformacion que esto conlleva tiene el po-
der de alejarnos del dolor fisico, psicologico y emocional. Verlo en
los que mas sufren me impact6 tanto que acercarlo a quienes mas
lo necesitan se ha convertido en mi compromiso vital.

En 2007 trabajaba como educadora social en un programa de
insercion sociolaboral para personas en riesgo de exclusion. Extre-
ma pobreza, victimas de violencia de género, personas privadas de
libertad, inmigrantes en situacion marginal... Individuos que vivian
continuamente confrontados con la adversidad. Afios de practica
me habian permitido conocer muy bien cémo actta el yoga y supe
que les podia ayudar. Tranquilizar el cuerpo, serenar la mente, po-
der sentir la calma en su interior y experimentar la posibilidad de
relacionarse con lo que les sucedia de otra manera. Asi que organicé
un grupo y empezamos. La primera clase fue un shock, para ellos y
para mi. Me impresioné ver la dificultad, y en muchos casos la im-
posibilidad, que algunos tenian para coordinar movimientos muy
simples con el ritmo de su respiracion. Era como si sus cuerpos fun-
cionaran bajo un piloto automatico y no pudieran responder a estas
instrucciones simples. Mds tarde supe que es una de las respuestas
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naturales del organismo ante un trauma. Cuando una circunstancia
nos sobrepasa, la mente nos desconecta de lo que sucede para poder
seguir viviendo. Esta disociacion nos protege y, a la vez, nos impide
vivir la vida en toda su plenitud. En algunas personas esto habia ge-
nerado una desconexion con el cuerpo que se reflejaba en la incapa-
cidad para crear esta sencilla coordinacion. Sin embargo, lo que mas
me sorprendié llego al final. Tras concluir la sesion, después de una
breve meditacion, vi que no se movian. Me miraban desde sus posi-
ciones sentadas con la espalda erguida con una mezcla de serenidad
y asombro en el rostro. Parecia que la experiencia de conexion que
promueve el yoga y la calma que conlleva les hubieran llegado por
sorpresa. No sabian, o quizas no recordaban, que, silenciada bajo el
constante ruido mental, se hallaba siempre en su interior.

En este libro explico, tras mas de treinta afios de practica y cen-
tenares de sesiones a personas en situaciones vulnerables, como y
por qué el yoga puede alejarnos del dolor fisico, psicoldgico y emo-
cional. Qué evidencia cientifica ha hecho que se ofrezca y recomien-
de en los mejores hospitales del mundo y como puede ayudar a me-
jorar el bienestar y la calidad de vida de personas que sufren desde
un estrés cronico a un cancer avanzado. Los numerosos testimonios
que lo ilustran reflejan su capacidad para promover la homeosta-
sis, el equilibrio interno del cuerpo y, con ello, facilitar la liberacion
de tensiones y bloqueos fisicos, psicolégicos y emocionales, estimu-
lar la creacion de habitos positivos y actuar, en consecuencia, como
una potente herramienta de prevencion.

En la parte practica encontraras mas de setenta posiciones y téc-
nicas sencillas de realizar. Todas las posturas disponen de modifica-
ciones que las hacen facilmente practicables para un amplio rango
de personas con diferentes condiciones fisicas. De esta forma, sus be-
neficios podran expandirse entre la poblacion. Los profesionales sa-
nitarios podran también ver como funciona el yoga completo (posi-
ciones, regulacion de la respiracion, interiorizacion de los sentidos y
meditacion), como puede adaptarse a las diferentes condiciones de
salud y como puede ayudar a mejorar el bienestar y la calidad de vida
de las personas que tienen que enfrentarse a la adversidad.
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La pandemia de la covid-19 nos ha hecho mas conscientes que
nunca de la necesidad de disponer de recursos propios que nos ayu-
den a equilibrar nuestro cuerpo y nuestra mente, y poder ser asi mas
auténomos y menos dependientes. En un escenario en el que las en-
fermedades crénicas, provocadas en gran medida por estilos de vida
poco saludables y, en muchos casos, relacionadas de forma direc-
ta o indirecta con el estrés, representan segtiin la OMS el 80 % de
muertes a nivel mundial; urge ofrecer a la poblacion précticas sen-
cillas de autorregulacion con las que promover el equilibrio y la ar-
monia en uno mismo. Ademas, los estudios realizados demuestran
cémo, en entornos sanitarios, esta disciplina agradable de practi-
car, natural, low tech y sostenible, ofrece un magnifico retorno a la
inversion. En yoga suele decirse que si hay respiracion y atencion
puede haber yoga. Esto la convierte en una fantastica herramienta
para casi todo el mundo.

Escribir este libro ha representado para mi una curiosa mezcla
de placer y responsabilidad. Placer porque lo he hecho con el cora-
z6n y me ha permitido transmitir herramientas efectivas para aliviar
el sufrimiento humano. Y responsabilidad porque, para mi, el yoga
es sagrado. Durante las largas horas delante de la pagina en blanco
pensaba en los antiguos maestros yoguis y en su humilde devocion
a la verdad, la paz y el amor. Su infinita dedicacion para construir
un saber que hoy se revela mas necesario que nunca. Deseo, desde
lo més profundo de mi alma, haber estado a la altura.

Barcelona, 1 de mayo de 2022



CONTEXTO

BREVE HISTORIA DEL YOGA

El yoga es una disciplina milenaria, muy amplia, que ha evolucio-
nado a través de las diferentes épocas y contextos socioculturales.
Sus origenes se pierden en el tiempo. En unas excavaciones reali-
zadas en el valle del Indo (hoy Pakistan y noroeste de la India), se
hallaron huellas de un yoga ancestral practicado por una civiliza-
cién que existioé entre los afios 2600 y 1900 a. C. El primer registro
documental, sin embargo, lo encontramos en los Vedas, unos de los
textos sagrados mds antiguos de la humanidad, escritos de forma
anénima por poetas misticos hindues entre 1700 y 1000 a. C.

Los Vedas contienen la revelacién divina o Sruti («lo que se oye»)
que estos sabios obtuvieron en el silencio de su vida ascética. Se lla-
maban a si mismos «hijos de la luz» (rishis) y su mision fue retirar
el velo que cubre la realidad para que el individuo ordinario pudie-
ra percibir su cdlida luminosidad y vivir una existencia mas plena y
dichosa. Sus versos nos hablan de un cosmos impregnado de prand
o «energia vital» en el que todo esta interconectado. Para los an-
tiguos yoguis el sol, la tierra, el fuego o la lluvia respiraban. Todo
principio generador de vida irradiaba este aliento primordial y la res-
piracion constituia un puente a través del cual podian unir el alma
individual con el alma césmica inmortal.” Se escribieron en forma
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de himnos para que, al ser recitados o cantados, el cosmos, del cual
el ser humano constituia su reverso, pudiera vibrar en su interior y
hacer aflorar asi el conocimiento. Para poder llevar a cabo tan su-
blime tarea, estos sabios se alejaron de todo aquello susceptible de
distraerlos. Abandonaron a sus familias, rechazaron las comodida-
des de la vida cotidiana y renunciaron a los placeres del cuerpo. La
verdad solo podia ser revelada a quién tenia la fortaleza de alejarse
del mundo y seguir el duro camino del asceta.> %+

Durante siglos la creacion mistica de estos rishis fue custodiada
por la casta sacerdotal hindu, los antiguos brahmanes. Sin embargo,
al inicio del primer milenio, algo modific esta alianza: con el tiem-
po, el conservadurismo sacerdotal fue volviéndose mas rigido y se-
vero y la influencia creadora y magica de los sabios ascetas, poco a
poco, disminuyd.s Este hecho afect6 directamente a las clases mas
humildes de la sociedad hindu, que sintieron que no podian (o no
querian) abandonar sus responsabilidades familiares ni comunitarias
para vivir su espiritualidad. Las clases mas populares y marginales
de la India que, junto con las mujeres, quedaban excluidas de la es-
cucha sagrada de los Vedas, empezaron a cuestionar la rigida orto-
doxia brahmanica y a reclamar una practica que pudieran integrar
en su vida diaria. Crearon un movimiento alternativo y transgresor
que recibi6 el nombre de tantra, que le dio completamente la vuelta
a este enfoque y alcanz6 rapidamente gran popularidad. Su potencia
fue tal que no solo transformd los rigidos cddigos del hinduismo de
la época, sino también los de religiones del sureste asidtico tan im-
portantes como el budismo.® Y, a pesar de que en sus inicios estuvo
liderada por individuos de origen humilde y marginal, con el tiem-
po consiguid el apoyo de las élites. En los rituales tantricos brahma-
nes e intocables bebian de la misma copa puesto que la iluminacién
no entendia de géneros ni clases sociales.” La vida dej6 de estar di-
vidida en cosas puras o impuras, para el tantra todo era «sagrado».

Etimologicamente, la raiz «tan» significa «integrar» o «compo-
ner» pues el tantrico, en esencia, vive para abrazar la vida en toda
su plenitud. Bajo este nuevo enfoque el mundo paso a ser percibido
como la manifestacién de Sakti, el gran poder femenino que rige el
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cosmos, creador de toda forma de vida por excelencia y, por ello,
profundamente integrador. La existencia humana dejaba de ser una
fuente de obstaculos que habia que sortear para convertirse en un lu-
gar sagrado en el que poder experimentar la dicha y la paz. El objeti-
vo ya no era trascender el mundo, sino transformarlo desde dentro.

En el tantra la mujer deviene el reflejo de la energia divina del
cosmos, transmisora de su luz y fuente inagotable de su creatividad
y belleza. El olimpo tantrico estd constituido por diosas que com-
binan arquetipos aparentemente contradictorios, desde la mas dul-
ce maternidad y compasion, al erotismo mas explicito o la violencia
mas grafica. Esta contradiccion es un juego dialéctico que busca pro-
vocar y cuestionar el statu quo, por ello la rica simbologia tantrica
debe ser interpretada de forma metaférica. Sus imagenes violentas
reflejan la implacabilidad con la que hay que rechazar los obsticu-
los internos que nos impiden gozar de la paz y la libertad. Desde
un punto de vista social, las enérgicas diosas tantricas querian con-
frontar a las mujeres con sus roles pasivos y sumisos, y liberarlas
de la represora autoridad masculina.

El enfoque integrador del tantra, donde todo es divino y sagra-
do, incluye también al cuerpo que, contrariamente a lo que sucedia
con los rishis, deja de ser un obstaculo en la iluminacién para con-
vertirse en el lugar sagrado desde el cual experimentar la vida en
toda su plenitud. A diferencia de sus predecesores, aspectos como
las emociones o la sexualidad dejaron de verse como un peligro y
una amenaza para pasar a formar parte del camino hacia la auto-
rrealizacion. Emociones como el enfado, la rabia o el deseo dejaron
de considerarse obstaculos que habia que reprimir y suprimir para
pasar a ser dimensiones que habia que sentir, comprender e inte-
grar. La sexualidad devino una relacion sagrada que era concebi-
da, no como un fin en si misma, sino como el vehiculo para alcan-
zar estados mas profundos de conciencia. Sin embargo, misioneros
cristianos, académicos orientalistas y oficiales coloniales britdnicos
difundieron en Occidente una imagen completamente distinta. Al
desconocer la doble vertiente de la simbologia tantrica, la interpre-
taron de forma literal y, escandalizados, promovieron la imagen
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degenerada y orgidstica que ha llegado a nuestros dias, caricaturi-
zando y reduciendo esta sofisticada filosofia a un conjunto de prac-
ticas sexuales orientadas unica y exclusivamente al placer.

El tantra evoluciond6 con el tiempo vy, alrededor del siglo v1, dio
luz al hatha yoga, una nueva forma que constituye la base de la ma-
yoria de tipos de yoga que se practican en la actualidad. Surgi6é con
el objetivo de equilibrar los procesos fisicos y mentales del ser hu-
mano, con el fin de que este pudiese desarrollar todo su potencial.
El hatha yoga se concibi6 desde sus origenes como una practica de
transformacion, una metodologia especialmente disefiada para la
liberacion de las tensiones y bloqueos fisicos y mentales que nos
impiden experimentar la vida en toda su plenitud. Sus raices tan-
tricas lo convierten en una practica inclusiva por definicién. En el
Dattatreyayogasastra, un texto tantrico del siglo x111, podemos leer:
«Con diligencia, incluso los jovenes, o los mayores, o los enfermos,
gradualmente obtienen éxito en el yoga con la practica».® El hatha
yoga es una disciplina que cualquier persona puede practicar acor-
de a su capacidad® puesto que no es el individuo que se adapta al
yoga, sino el yoga al individuo. Por esto puede ser practicado con
distintas condiciones de salud. Si hay respiracion, conciencia y vo-
luntad, puede haber yoga.

El tantra fue una poderosa fuerza que no solo influencié a las
mayores religiones del sudeste asiatico, sino también los movimien-
tos contraculturales mas importantes del siglo xx. En la India, por
ejemplo, estuvo detrds del movimiento revolucionario contra el co-
lonialismo britanico. Los intelectuales y artistas hindues utilizaron la
animadversion que las imagenes tantricas ejercian sobre los oficiales
del Imperio britanico para su proyecto revolucionario, reinventando
a la gran diosa tantrica Kali, de cuyo cuello colgaba una guirnalda
con siete cabezas cortadas que simbolizaban la destruccion de la ig-
norancia, como madre de una India independiente y convirtiéndola,
asi, en una figura clave de la resistencia contra el colonialismo.™ Tan
solo unas décadas mas tarde empezé a surgir en el Reino Unido y
en Estados Unidos un interés por la India y el tantra. Las ansias de
paz y libertad de la época hallaron en este movimiento inspiracién
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para una revolucion contracultural que cuestionaba el conservadu-
rismo social, politico y religioso bajo las formas de libertad sexual,
la conciencia medioambiental, el anticapitalismo, el feminismo, el
movimiento black power y un antimperialismo motivado por la im-
plicacion norteamericana en la guerra de Vietnam. Dos décadas mas
tarde, los Beatles viajaban al norte de la India, a Rishikesh, con su
gurd Maharishi Mahesh Yogi, fundador del movimiento de medita-
cion trascendental; gracias a ello el interés por esta filosofia practica
se dispar6. En la misma época, una joven banda de musica llama-
da Rolling Stones buscaba una imagen que transmitiera su espiritu
rebelde y el antiestablishment. Querian una imagen de inspiracién
tantrica, de modo que el diseniador John Pasche, haciendo un guifio
a la voluptuosa boca de su lider, dibuj6 la de Kali, abierta y voraz.™

El yoga y la meditacion se habian convertido en banderas que
proclamaban la autotransformacion e invitaban a las mentes mas
progresistas a cuestionarse las estructuras del momento. Insignes
yoguis de la India empezaron a desembarcar en Occidente para
proclamar la liberacion de las servidumbres del ego a través de una
nueva via en la que lo corporal se hallaba unido a lo espiritual. Pri-
mero, en la India medieval y, mas tarde, en el Occidente contempo-
raneo, el tantra, a través de todas sus expresiones, representd una
celebracion de la feminidad, una rebelién contra el autoritarismo
patriarcal y una expansion de la conciencia colectiva. La afirma-
cién de la vida en todas sus formas y la vision del poder transfor-
mador de la energia femenina de Sakti en el cuerpo y en el mundo.

Con el tiempo, diferentes linajes y formas de yoga empezaron
a expandirse por Occidente. Poco a poco se fueron plantando se-
millas que, en pocas décadas, acabaron convertidas en frondosos
arboles. Cuando empecé a practicar en 1987 en Barcelona, en Pro-
Yoga-Yamuna, una pequefia escuela creada por mi tia abuela Mont-
se Baranggé, los centros de la ciudad se podian contar con los dedos
de la mano. Hacer yoga en aquella época era raro o, mejor dicho,
muy raro. Ibamos todos de blanco (es facil distinguir a las personas
que llevan varias décadas practicando porque la mayoria contintia
vistiendo de ese color) y nadie entendia muy bien qué haciamos.
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Sin embargo, a pesar de la extrafieza y el desconocimiento iniciales,
la popularidad del yoga rapidamente empezé a crecer. Veinticinco
afios mas tarde, un estudio realizado en Estados Unidos revel6 que
treinta y seis millones de norteamericanos lo practicaban y que el
34 %, es decir, ochenta millones de personas, tenian la intencion de
practicarlo en los proximos doce meses.'* Investigaciones en Europa
indican resultados practicamente equivalentes.™

El yoga ha crecido exponencialmente porque satisface deter-
minadas necesidades e inquietudes de nuestra sociedad. Represen-
ta un antidoto a los crecientes niveles de estrés y ansiedad, mejora
la salud y el bienestar de una forma natural, no es toxico, es low
tech, econémico, sostenible y puede ser practicado por personas de
cualquier edad y condicion fisica.’s Ademads, ayuda a encontrar un
sentido o propésito a la vida, una sensacion de direccion vital que
los cientificos relacionan actualmente con una mayor salud.’¢ Pa-
rece obvio, pues, que el 90 % de las personas se sientan mejor des-
pués de practicarlo.'”

EL YOGA Y LA CIENCIA

Con la ocupacion britanica de la India la practica de yoga entré en
declive. Sin embargo, alrededor de 1920, renacié. El auge de una
cultura del ejercicio en paises extranjeros (como la gimnasia sueca),
junto con el creciente deseo del nacionalismo indio de proporcionar
a la poblacion nuevas formas de salud y bienestar, lo hicieron flo-
recer de nuevo.™ Este hecho, junto con los avances de la ciencia y
la tecnologia, propicié las primeras investigaciones cientificas sobre
los efectos fisiologicos del yoga y le abrieron formalmente la puer-
ta a entornos médicos, convirtiéndose en un ejemplo de como mo-
dernidad y tradicion se daban la mano para ayudar al ser humano
a mejorar su salud y bienestar.

Uno de los primeros en transitar este camino fue el investiga-
dor, poeta y yogui Shri Yogendra. En 1918, con la doble intencién
de proporcionar a esta disciplina un enfoque mas cientifico y hacerla
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llegar a personas con diferentes problemas de salud, independiente-
mente de su casta, fundoé el Yoga Institute, un centro que actualmen-
te continua con sus labores de investigacion y difusion del yoga. De
forma paralela, otro investigador, el educador Swami Kuvalayanan-
da, empez6 en 1920 a utilizar los recién descubiertos rayos X para
averiguar qué sucedia dentro del cuerpo humano mientras se prac-
ticaba. Movido por la voluntad de aunar tradicion y ciencia fundé
en 1924 la primera revista cientifica de yoga, Yoga Mimamsa, con-
siderada actualmente un referente internacional sobre el tema. El
éxito de estas investigaciones iniciales hizo posible que Kuvalaya-
nanda creara dos clinicas en las que se utilizaban técnicas de yoga
para mejorar la salud y bienestar de los pacientes y que, en 19671,
darian lugar a un hospital en el que los profesores de yoga colabo-
rarian con los médicos con la finalidad de ofrecer a sus pacientes
un tratamiento integral.™

Entre los afios cincuenta y sesenta del siglo pasado, algunos me-
dios de comunicacion occidentales empezaron a publicar articulos
de yoguis capaces de autorregular funciones auténomas solo con su
voluntad. Los doctores M. A. Wenger y B. K. Bagchi, por ejemplo,
demostraron cémo estos individuos eran capaces de modificar el rit-
mo de su corazén, la presion arterial y la temperatura de su cuerpo
a través de diferentes técnicas yoguicas,* y como la meditacion y el
sueflo constituian estados equivalentes de relajacion profunda con
la diferencia de que, al meditar, la mente se mantenia consciente.*'

Dos décadas mas tarde el cardiélogo Herbert Benson demostra-
ba en la Universidad de Harvard que la modificacion de algunos de
estos parametros no era patrimonio exclusivo de los ascetas, sino
que, a través de sencillas técnicas de relajacion, el resto de la pobla-
cién podia, por ejemplo, aprender a disminuir su presion arterial.
La hipertension es una condicion muy comun que se halla detras
de enfermedades como la arterioesclerosis o el infarto de miocardio
y, a pesar de que se reduce con firmacos y dieta, hay personas que
no responden al tratamiento, o bien estos les provocan incomodos
efectos secundarios. Demostrar que se podia reducir con técnicas
mentales no solo representd un logro, sino que cambio la manera de
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entender la influencia de la mente en el cuerpo y promovié la prac-
tica de la meditacion entre la poblacion. 22324

Para comprender la importancia de estos hallazgos debemos
remontarnos al siglo xviir, cuando René Descartes, un filosofo y
matemadtico francés, cuestion6 todo el saber de su época y creé un
nuevo método de investigacion que constituyo la base de la cien-
cia moderna occidental. Una de las reglas principales de su méto-
do cartesiano consistia en «dividir todo problema [...] en tantas
partes pequefias como sea posible y necesario para que este pueda
ser resuelto mejor». Este modelo reduccionista, en el que cuerpo y
mente eran concebidos como entidades distintas e inexorablemente
separadas entre si, constituyo la base de la medicina durante los ul-
timos trescientos afos y, aunque los ultimos avances cientificos han
demostrado lo contrario, no fue cuestionado hasta hace muy po-
co.* De hecho, en su libro Relajacion (The Relaxation Response),
Herbert Benson explica como el simple hecho de exponer esta hi-
potesis en 1975 fue considerado algo similar a una herejia por el
establishment médico de la época.*

Como muestra de los cambios que empezaban a tener lugar, po-
cos afios después, en 1986, se fundo en la India el Swami Viveka-
nanda Yoga Anusandhana Samsthana (SVYASA), un instituto crea-
do para «hacer del yoga una ciencia socialmente relevante» y que
ha publicado mas de mil cien articulos cientificos en revistas médi-
cas internacionales. Algunas de estas investigaciones se han hecho
en colaboracién con centros clinicos europeos y norteamericanos.
Como, por ejemplo, el estudio clinico mas grande realizado hasta
la fecha para demostrar los efectos del yoga en mujeres con cancer
de mama en tratamiento de radioterapia, que estuvo financiado por
el Instituto Nacional de Cancer de Estados Unidos, y que SVYASA
realiz6 en colaboracion con el M. D. Anderson Cancer Center de la
Universidad de Texas, entre otros. Esta investigacion, publicada en
el Journal of Clinical Oncology, dividio aleatoriamente en tres gru-
pos a 191 mujeres con cancer de mama en fases de o a IIl. Un grupo
practicé yoga durante seis semanas, otro estiramiento y otro, senci-
llamente, sirvié de control y continud con su tratamiento habitual.



CONTEXTO 25

Se midieron diferentes pardametros a lo largo del estudio. Al compa-
rar los resultados se observo que la practica de estiramientos reducia
la fatiga, sin embargo, cuando se le afiadia la regulacion de la respi-
racion, la relajacion y la meditacion (es decir, técnicas de yoga), las
mujeres experimentaban una mayor salud general, una mejora en
sus capacidades para continuar con sus actividades en la vida diaria
y una significativa reduccion del cortisol, la hormona que regula el
estrés. A pesar de que no esta claro el significado clinico de este ha-
llazgo, sugiere un efecto beneficioso del yoga en la sintesis de corti-
sol que puede tener implicaciones pronosticas: el mantenimiento de
niveles elevados de cortisol se ha asociado a una progresion del tu-
mor y una disminucion de la supervivencia en pacientes con cancer
de mama.>” Ademads, las mujeres que habian practicado yoga fueron
mas capaces de hallar un sentido a la situacion que el cancer habia
creado y de mantenerlo a lo largo del tiempo.>®

Algunos de los primeros yoguis que llegaron a Europa y a Es-
tados Unidos a mediados del siglo pasado crearon escuelas enfoca-
das en la mejora de la salud. Uno de ellos fue Swami Satchidanan-
da, que se hizo rdpidamente famoso por hablar ante una multitud
en el festival de Woodstock y que inici6é una tradicion llamada Inte-
gral Yoga que se expandi6 por todo Occidente y fundé programas
que implementaron el yoga en entornos médicos y terapéuticos. Un
ejemplo es el Programa para Revertir las Enfermedades Cardiacas
(Program for Reversing Heart Disease), creado por el doctor Dean
Ornish con el fin de revertir la enfermedad cardiaca y cuyos satis-
factorios resultaros hicieron que Medicare, la compaiiia de seguros
de salud publica norteamericana, lo incluyera en su programa de
rehabilitacion cardiaca intensiva.>

A partir de la década de los ochenta la calidad de los estudios
mejor6 notablemente, se hicieron muchos mas ensayos aleatorios
controlados y, poco a poco, la investigaciéon empez6 a publicarse
en respetados medios clinicos.’° Una revision realizada entre 2003
y 2013, por ejemplo, demostré que a lo largo de esos diez afios los
estudios sobre yoga casi se habian triplicado (pasando de 169 a
486).3* Con el tiempo, la calidad y cantidad de las investigaciones
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aument6 exponencialmente,’* siendo la investigacion relacionada
con el cancer la muestra mas clara, con mas de una docena de revi-
siones sistemdticas o metaanalisis publicados solo en 2013.33 Esta
creciente evidencia clinica hizo posible publicar en 2017 el primer
compendio cientifico sobre los beneficios del yoga en la salud, The
Principles and Practice of Yoga in Healthcare (Los principios y la
prdctica de yoga en la atencion sanitaria), editado por cientificos de
prestigio internacional como el doctor Sat Bir Singh Khalsa, médi-
co e investigador de la Universidad de Harvard o el doctor Lorenzo
Cohen, director del departamento de medicina integrativa del MD
Anderson Cancer Center de la Universidad de Texas.

La investigacion cientifica de los beneficios del yoga en la salud,
aunque relevante desde los primeros estudios en la India, se encuen-
tra en una fase de desarrollo. La dificultad para hallar financiacion,
la complejidad de disefio de los estudios, la seleccion de pacientes
y la metodologia a utilizar, junto a la gran diversidad de escuelas
de yoga y formacién no reglada de muchos profesores, probable-
mente, a pesar de su crecimiento, justifique la falta de investigacion
cientifica. Aun asi, la evidencia ha sido suficiente para que los me-
jores hospitales del mundo lo hayan incluido en sus departamentos
de medicina integrativa y lo ofrezcan actualmente a sus pacientes
para reducir los sintomas de diferentes condiciones de salud y los
efectos secundarios de los tratamientos.

EL YOGA Y LA MEDICINA INTEGRATIVA

Alo largo de las ultimas décadas la sociedad occidental ha sido tes-
tigo de dos fendmenos sin precedentes. Por un lado, el aumento del
estrés y, por otro, de forma interrelacionada, el aumento de las en-
fermedades cronicas. Un estudio realizado en Estados Unidos entre
2006 y 2009, por ejemplo, desveld que entre el 60% y el 80 % de
las visitas médicas tiene un componente asociado al estrés. El 44 %
de las personas encuestadas manifestd, asimismo, que este habia
aumentado en los ultimos cinco afnos. Ademads, mostrd un curioso
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dato: solo el 3 % de los médicos de atencion primaria habia comu-
nicado a sus pacientes la necesidad de reducirlo y el como, lo que
sugiere que este tipo de consejo y ayuda médica todavia no se apli-
ca de forma sistemadtica en la atencion primaria, a diferencia de lo
que ocurre con otros tipos de consejos médicos, tales como los rela-
cionados con la nutricion, ejercicio fisico, reduccion de peso o absti-
nencia del tabaco.34 Esta investigacion revela un vacio que hace que
cada vez haya mas personas (los datos indican que es una tendencia
en alza)35:3%37 que busquen en terapias complementarias o alterna-
tivas las soluciones que perciben que la medicina convencional no
puede darles.?® La mitad de los pacientes de cancer, por ejemplo, re-
curre a ellas® muchas veces, con el riesgo que esto puede conllevar,
sin informar a sus onc6logos.+

Los conceptos «complementario» y «alternativo» suelen utili-
zarse a menudo de forma intercambiable, sin embargo, tienen sig-
nificados distintos. Catalogar una terapia o practica como «alter-
nativa» implica asumir que se utiliza como sustituta al tratamiento
médico recomendado y sugerido. Es una eleccion que entrafia un
riesgo que, como en algunos casos desgraciadamente se demuestra,
puede conducir incluso a la muerte.#* Por el contrario, cuando la
definimos como «complementaria», como la misma palabra indica,
significa que complementa el tratamiento médico vy, por esta razon,
en ningun caso lo sustituye.

Ante este escenario la Clinica Mayo, uno de los mejores centros
hospitalarios del mundo, decidié preguntar a sus médicos. En una
encuesta realizada en 2004 la mayoria revel6 que, puesto que algu-
nas parecian prometedoras para gestionar distintas enfermedades y
sus sintomas, las recomendarian siempre que hubiera evidencia clini-
ca basada en ensayos prospectivos, aleatorios y controlados que de-
mostraran su efectividad.+* Demostrar cientificamente sus beneficios
permitiria comprender como actuaban y facilitaria poder ofrecerlas
a sus pacientes bajo unos estandares de rigor, eficacia y seguridad.

Poco a poco se fue creando un nuevo enfoque médico que bus-
caba integrar en el sistema sanitario aquellas practicas para las que
la ciencia podia demostrar sus beneficios. Con el fin de promover
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su desarrollo dentro de la medicina convencional, centros a la van-
guardia de la innovacion como la Universidad de Harvard y la Uni-
versidad de Stanford crearon la Academic Consortium for Integra-
tive Medicine & Health que define este paradigma como un nuevo
modelo de intervencién que «reafirma la importancia de la relacion
entre el médico y el paciente, se centra en la totalidad de la perso-
na, se basa en la evidencia cientifica y utiliza todos los enfoques te-
rapéuticos, profesionales de la salud, estilos de vida y disciplinas
para obtener una salud y curacion 6ptimas». Un enfoque que ac-
tualmente es respaldado por la OMS en su plan estratégico sobre
medicina tradicional para el afio 2023, en el que insta a los estados
miembros a «promover la utilizacion segura y eficaz de la medicina
complementaria mediante la reglamentacion de productos, practi-
cas y profesionales».+3

El Memorial Sloan Kettering Cancer Center, uno de los mejores
centros oncologicos del mundo, fue de los primeros hospitales en in-
tegrar esta nueva tendencia con el objetivo de «cuidar al conjunto
de la persona y no solo la enfermedad o sus sintomas» en 1999. El
doctor Mao, responsable del Departamento de Medicina Integrati-
va del hospital manifiesta que «cada paso que se da para afrontar
los retos que la medicina integrativa implica que se estd mds cerca
de aliviar el sufrimiento fisico, psicolégico y espiritual de aquellos
afectados por el cancer». Otro centro que lider6 este cambio fue la
Clinica Mayo, que desde hace mds de veinte afios ofrece este enfo-
que integrativo con el fin no solo de «ayudar a las personas con con-
diciones médicas a sentirse mejor, reducir su fatiga, las nduseas, el
dolor y la ansiedad», sino también de explicar a los médicos como
«el yoga puede prevenir y tratar las enfermedades cronicas y mejo-
rar la calidad de vida de las personas».

Poco a poco, diferentes centros hospitalarios e instituciones del
mundo siguieron su estela. De todas las practicas integrativas, el
yoga constituye una de las mas populares. Una investigacion reve-
16, por ejemplo, que entre 2009 y 2016 su presencia en los institu-
tos nacionales de cancer de Estados Unidos habia crecido un 30 %.
En 2016 el 70 % de estos institutos ofrecia yoga y practicamente el
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90 % lo recomendaba en sus sitios web.4+ A nivel europeo, el Ser-
vicio Nacional de Salud britanico (NHS), ante la insostenible pre-
sién que el aumento de las enfermedades cronicas ejerce sobre el
sistema sanitario y con el fin de ofrecer «soluciones creativas, efi-
caces y econoémicas que estimulen la prevencion, la autonomia y la
responsabilidad del individuo sobre su propia salud», lo introdu-
jo oficialmente en 2018 a través de la «prescripcion social» 454647
Otros centros de prestigio como el Instituto Karolinska en Suecia
o el Assistance Publique Hopitaux de Paris, el sistema hospitalario
mas grande de Europa,*4° apoyan y promueven la practica de yoga
como herramienta de salud no solo entre sus pacientes, sino tam-
bién entre sus médicos.

Una de las razones de su creciente presencia en los entornos sa-
nitarios es que se trata de una prdctica que ofrece un retorno alta-
mente positivo a la inversion. La Universidad de Harvard, en co-
laboracion con el Instituto Benson-Henry del Hospital General de
Massachusetts, demostrd, por ejemplo, en una investigacion realiza-
da en 2015 que las personas que habian seguido un programa que
combinaba técnicas de yoga con psicologia positiva, habian utilizado
un 43 % menos los servicios sanitarios que aquellos que no lo hicie-
ron, causando un ahorro de hasta 2.360 ddlares por persona al afio
solo en visitas a urgencias.’° Estudios realizados por el Instituto de
Investigacion de Medicina Preventiva de Estados Unidos demostra-
ron también que, cuando los habitos de vida saludables se ofrecen
como complemento a un tratamiento (y no solo como prevencion),
se obtiene una mejora clinica significativa y una reduccion de costes.
Y esta es un drea en la que el yoga es extremadamente util.s* Ante
este escenario parece logico que Harvard Business Review publica-
ra en 2014 un articulo en el que recomendaba a las compaiiias de
seguros cubrir terapias de salud de bajo coste y con evidencia pro-
bada, como el yoga.s*

El método cientifico tradicional estd basado en el método re-
duccionista iniciado por Descartes. Este método considera que cual-
quier sistema o entidad compleja se puede entender y analizar me-
jor si se descompone en los elementos que la forman, ya que todo
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el conjunto se explica por las propiedades y analisis de sus compo-
nentes. Gracias a €l se ha podido llegar al fondo de los 6rganos,
de las células y los patrones metabdlicos, y salvar con ello millones de
vidas. Sin embargo, en medicina, esta aproximacion a veces conlle-
va una simplificacion que reduce una situaciéon compleja a una o
dos causas y a percibir al paciente de forma fragmentada y no ho-
listica.’* Cuando un sistema estd disefiado para centrarse en objeti-
vos concretos corre el peligro de no contemplar las causas que po-
tencialmente pueden subyacer. Esto hace que, por ejemplo, a veces
se mediquen condiciones que podrian ser redirigidas con cambios
de habitos o estilos de vida.s* Cuando algo se reduce tanto se corre
el peligro de eliminar parte de la descripcion del problema vy, al ha-
cerlo, no llegar a la raiz.

La medicina integrativa asume plenamente este paradigma pero
lo expande concibiendo la enfermedad bajo un prisma multifacto-
rial y holistico, un fendmeno en el que intervienen diferentes facto-
res y funciones intimamente interconectadas. En lugar de enfocarse
Unicamente en un 6rgano y su sistema, por ejemplo, utiliza de for-
ma coordinada multiples enfoques. Estos pueden ser nutricionales
(dietas especiales, suplementos, probidticos, etcétera), psicologicos
(psicoterapia, meditacion, musicoterapia, relajacion, etcétera), fi-
sicos (acupuntura, masaje, fisioterapia, etcétera) o la combinacion
de fisicos y psicoléogicos, también llamados cuerpo-mente, como el
yoga, una practica disefiada especificamente para promover la ho-
meostasis o equilibrio en el organismo.ss

En la medicina integrativa el yoga se ofrece como una practica
que ayuda a eliminar patrones fisioldgicos y psicolégicos disfuncio-
nales y a sustituirlos por alternativas mas saludables a la vez que,
de forma paralela, promueve buenos habitos. Esto significa que una
practica de yoga dirigida a un problema concreto puede acabar co-
rrigiendo simultaneamente otros desequilibrios paralelos. Por ejem-
plo, practicar yoga para bajar la hipertension no solo puede reducir
la presion arterial, sino que también puede mejorar la calidad del
suefo, el sistema inmunoldgico, el estado de animo y provocar una
mayor resiliencia ante situaciones de estrés inevitables.s¢
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La historia de Sonia, una mujer de treinta y siete afios, madre
de dos nifios pequefios y que trabaja como enfermera en un hospi-
tal, es un buen ejemplo de ello. Cuando la conoci estaba en trata-
miento por un cancer de tiroides y, desde hacia mucho tiempo, tenia
dolores musculares que requerian constante rehabilitacion. Llevaba
mucho tiempo triste, decaida, con una vision negativa de la vida y
pensé que practicar yoga podria ayudarla. En la primera sesion vi
rapidamente que sufria cifosis, una curvatura vertebral que se for-
ma en la parte alta de la espalda y la arquea hacia delante. La incli-
nacion era tan rigida que parecia un caparazén. Cuando realizaba
posiciones de extension, en las que los hombros se atrasan y el t6-
rax se expande por la parte de delante, a duras penas lograba una
minima apertura. Un dia, tras algunos meses de practica, me esperd
al final de la sesion para explicarme los cambios que habia experi-
mentado. Me dijo que por primera vez en su vida habia aprendido
a relajarse de verdad. El desahogo profundo que esto habia impli-
cado le habia permitido deshacer, una tras otra, tensiones acumula-
das durante afios en toda la zona toracica y pectoral. Esta liberacion
habia hecho aflorar emociones reprimidas durante afios. Me explic
que su madre habia fallecido cuando ella tenia diecisiete afios de-
jando a cinco hijas menores de edad a cargo de un padre con pro-
blemas con el alcohol. Al ser la mayor, tuvo que responsabilizarse
de la situacion. Antepuso el equilibrio emocional de sus hermanas
a su propio dolor y no se permiti6 sentir la pérdida. «Me bloqueé
para no sufrir y cerré con ello mi corazén», me dijo. Para poder se-
guir adelante tuvo que reprimir sentimientos que amenazaban con
desbordarla, encogi6 el torax, curvo la parte alta de la espalda y
cerrd sus emociones bajo llave. El esfuerzo inconsciente que su cuer-
po debia hacer para mantener este control era tan grande que la ri-
gidez que causaba le provocaba dolores continuos. Se pasaba la
vida en rehabilitacion. El buen hacer del yoga fue deshaciendo es-
tos nudos de forma suave y lenta. No fue un proceso abrupto y dra-
matico, sino calido y dulce. Cuando la zona largamente bloqueada
pudo por fin abrirse, lo que surgi6é no fue dolor, sino un profundo
alivio y sentimientos de amor. Dejé de tener dolencias fisicas, incluso
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dejo de sentir una dolorosa capsulitis que le habian diagnosticado
como cronica. Empezo a sentirse mas alegre, con una vision mucho
mas positiva de la vida. Desarroll6 otra actitud. El cambio fue tan
importante que decidié formarse como profesora de yoga y poder
promover en los demds experiencias similares. Actualmente imparte
clases en Terrassa (Barcelona).



