Leccién 7: Online Educacion en Yoga, por Sri Prashant lyengar

Namaskar,
Hoy nos toca la leccion 7.

En el ultimo par de sesiones, vimos los yamas y niyamas, el sistema ético-religioso de
yvamas y niyamas, el ashtang yoga al completo y un poco sobre el concepto de
meditacion dinamica del yoga de Guruji. Asi que intentemos partir de ahi. Con respecto
a los yamas y niyamas, que enfaticamente he dicho que no son principios ético-morales,
permitidme aportar un argumento mas a favor de esta posicion.

Veréis, la moralidad-ética viene en el marco social de la mente. En el yoga, se supone
que estds contigo mismo. Asi que no se cuestiona ningun comportamiento. No te
comportas contigo mismo; no hay manera de comportarse uno consigo mismo. La hay
para comportarse con otras personas en sociedad. Actuaremos de forma diferente con
distintas personas o podriamos tener un solo comportamiento con diferentes personas,
pero este asunto es de un eterno subjetivismo, uno trabaja en si mismo, por si mismo,
cONn uno mMismo, en uno mismo.

Por tanto, la idea de la ética-moral que tenemos procede de una normativa. La ciencia
no se aplica aqui. Es un dmbito totalmente diferente. Sin embargo, hay una unica ética-
moral cuando se trabaja con uno mismo, en el interior de cada uno. Y eso es lo que
tenemos que entender. No son principios €ticos-morales como tales porque tienen una
referencia social. Sin embargo, en nuestro interior, la mayoria habréis experimentado
que, haciendo asanas, estdis mas involucrados; estdis mas integrados mientras hacéis
vuestras asanas. Pero mientras estais en pranayama o, en algunos casos, incluso en
Shavasana, mientras estadis en Shavasan, muchos no estdis en Shavasan, estais
inquietos. Entonces, parece que estais en Shavasan en medio del escenario de la clase,
en el ambito de la clase. No nos involucramos, digamos, en Pranayama, o japa o
dhyana, tanto como podemos hacerlo en las asanas. Estamos mejor integrados, pues, en
asanas, no tanto en pranayama, o japa, o dhyana. En esos casos en los que no estamos
tan integrados o no tan involucrados que tendemos a degradar tales practicas sutiles, eso
muestra que nos falta base moral y ética. Tenemos unos fundamentos més fuertes para
hacer asanas como posturas, por supuesto, pero no tenemos esa €tica moral reforzada
dentro de nosotros mismos en términos de integraciones. Estamos menos integrados;
muchas veces aparentamos que si lo estamos e intentamos hacerlo de forma coercitiva;
nos forzamos tanto a nosotros mismos a “estar haciendo”, que fallamos, nos falta esa
base de integracion en los aspectos superiores del Yoga. Por tanto, necesitamos
desarrollar la ética-moral, hacer la practica de pranayam con la misma involucracion, de
la misma manera que hacemos en nuestras asanas, en asanas o japa, dhyana,
meditacion, etc. Para ello es precisamente esta nocion de ética-moral o niti dharma.

El niti dharma es totalmente diferente cuando uno trabaja en uno mismo, dentro de uno
mismo, por uno mismo. Por tanto, intenta entender que no son principios éticos-
morales, porque estamos trabajando con nosotros mismos y, por lo tanto, no es correcto
llamarlos principios éticos-morales.

Cuando nuestros samskaras evolucionen, entonces quizas nos involucremos mas,



nos integremos mas, incluso en pranayama, o en meditaciéon, o mientras estamos en
japa, o en dhyana. Carecer de esa integracion significa que no tenemos una
moralidad suficientemente desarrollada para practicas mas sutiles.

Entonces, aunque los consideremos principios éticos-morales, son totalmente diferentes
de la ética-moral con la que estamos familiarizados, que proceden de la ciencia
normativa.

Lo que intento que entenddis es que hemos de practicar las integraciones. A veces
estamos integrados, algunas personas estdn integradas haciendo estiramientos hacia
atras y no lo estdn en los estiramientos hacia delante, o viceversa. En algunas posturas,
muestran mejor disposicion y, por tanto, tienen mejores integraciones, mientras que en
algunas otras asanas, que no se les dan tan bien, se produce una disparidad en nuestra
implicacion, en nuestra integracion. Asi que siempre que hay un enrarecimiento en este
aspecto significa que carecemos de satva (verdad), carecemos de moralidad, carecemos
de ética para hacer eso. Por eso, este era un punto mas con el que queria que
entendierais que yama y niyama no son principios éticos morales.

Ahimsa-himsa (no violencia-violencia) en asanas; trata de entender cémo sera, qué
llamaras himsa en asana y qué llamards ahimsa en asana. Es diferente en pranayama, lo
que llamariamos himsa en pranayama seria diferente de himsa en asana o ahimsa en
pranayama que ahimsa en asanas.

Satya, la veracidad; donde no estés integrado, no hay veracidad; donde estemos mejor
integrados, hay una posibilidad de que lo estés haciendo mas verazmente, mientras que
si no estas bien dispuesto a ciertas practica o cierto nivel de practica, eso significa que
no nos estamos adhiriendo a satya, la verdad, no estamos siendo veraces. Intenta
reflexionar sobre qué es la veracidad en el dmbito interno. Veracidad en las asanas,
veracidad en Pranayama, veracidad en otras practicas de yoga.

Asi también brahmacharya (continencia), si has disipado el estado de la mente, eso es
abrahmacharya (no-continencia); si estds comprometido con la pureza, la piedad, la
santidad, eso es brahmacharya. ;Estamos santificados en todas las asanas que hacemos
o sucede que en algunas no lo estamos tanto?

En algunas asanas tenemos una mente mas pura y en algunas no tanto, de modo que
la pureza de la mente, la pureza de nuestra consciencia, la santidad de nuestra mente, la
santidad de nuestra consciencia difiere, incluso entre las asanas. En algunas asanas
estaremos mas escasos, en otras no. Seremos mas puros en algunas asanas, no tan puros
en otras. Asi que la pureza sera diferente entre asanas y entre las asanas y el
pranayama o entre asana, pranayama y dhyana, entre asana, pranayama, dhyana y
japa. Por lo tanto, en el dmbito interno existe una idea totalmente diferente de la
moralidad-ética. Quiero que reflexiones sobre ese aspecto también.

Lo mismo sucede con el dharma, seremos mas dhdrmicos, es decir, con mayor
religiosidad, en ciertos aspectos de nuestra practica, y tenemos un tipo de religiosidad
inferior en algunos otros aspectos de nuestra practica, que deberiamos de abordar,
hemos de reformarlos e identificar donde hay falta de religiosidad, es necesario que lo
gestionemos de alguna forma. Este es un aspecto mas que os queria mostrar.

La ultima vez también nos referimos a la meditacion dinamica en el yoga de Guruji.
Cuando se trata de meditacion dindmica, a menudo hablamos de los aspectos dindmicos



de nuestro cuerpo en asanas. Pero sabemos que algunas personas son dinamicas en la
mente. En yoga, cuando se da una meditacién dindmica, no significa necesariamente
que el cuerpo deba estar en modo dindmico para que se dé la meditacion. Es un modo
dinamico de nuestro proceso de pensamiento. Es un modo dinamico de nuestra funcion
mental. Como dije, el pensamiento, el pensador y el acto de pensar.

En las asanas, tenemos que identificar que hay un pensamiento. ;Estamos haciendo
asanas sin pensar? ;Deberiamos hacer un asana sin pensar? No queremos hacer asanas
irreflexivamente. Tiene que haber un pensamiento y entonces tiene que haber un
pensamiento compatible, tiene que haber un pensamiento adecuado, tiene que haber un
pensamiento noble. Entonces considerar el pensamiento en un asana, luego el pensador
y el acto de pensar. Entended esta triada.

Por lo tanto, en la estructura basica de las asanas hay 2 procesos, de los que hablo a
menudo en las clases: Hay un proceso de accién y un proceso de pensamiento.

Hemos confundido el yoga con algo muy, muy activo y solo nos preocupamos por el
proceso de accidon y entonces todas las instrucciones hacen referencia a esas acciones.
(Como debemos ser activos en cuerpo, mente y respiracion? ;Cuales deben ser las
distintas acciones en el cuerpo, la mente y la respiracion?

Pensamos que es solo actividad y las instrucciones pertenecen, por lo general, al
cuerpo; esa es la equivocacion y, por lo tanto, pensamos que la accion en las asanas
hace referencia al cuerpo solamente.

Pero las asanas son una mezcla de proceso de actividad y proceso de pensamiento.
Cuando tienes percepcion consciente en tus asanas, cuando tienes sensitividad en tus
asanas, cuando tienes sensitividad y percepcion consciente, no puedes decir que no
tienes un pensamiento. Ciertamente, habrd un pensamiento, cuando eres consciente y
cuando estas sensitivo. Asi que la sensitividad y la consciencia activaran el proceso de
pensamiento. Y un proceso de pensamiento no es solo tener un pensamiento, no es
posible que sea tener simplemente un pensamiento.

El hombre comun, no se dara cuenta de esto. Solo somos conscientes de nuestros
pensamientos; podemos ser conscientes de nuestros pensamientos en nuestros negocios,
en la actividad de la vida. Cuando hay un pensamiento, invariablemente hay un
pensador, y cuando hay un pensador, y hay un pensamiento, existe también el acto de
pensar. Asi que debemos descifrar la dindmica de nuestra consciencia, la dindmica
de las funciones de nuestra mente. Porque la mente es pensante, la mente tiene un
pensamiento, la mente piensa y la mente es un pensador. Asi que la mente rota en estas
tres esferas.

Dado que la mente en si es un pensador, no se puede decir que la mente sea diferente al
pensador. La mente misma se convierte en pensadora. ;Ddonde esta el acto de pensar?
De nuevo la mente, el acto de pensar también estd en la mente. ;Donde esta el
pensamiento? El pensamiento estd en la mente. Asi que debemos intentar entender
estos tres perfiles de nuestra mente: el pensamiento, el pensador y el acto de
pensar.

En el proceso de pensamiento tenemos esta dinamica. Estas son diniamicas de la
mente, y para la meditatividad y la meditacion siempre es perfectamente correcto



seguir un proceso, que es una meditacion dinamica.

Cuando eres un yogui avanzado, cuando vas mads all4, entonces es un ambito diferente.
En el terreno mundano, en nuestra actividad diaria, no estamos acostumbrados a ciertos
pensamientos, y estamos acostumbrados a otros. Estamos familiarizados con ciertos
pensamientos, relacionados con la mundanalidad, la materialidad mundana y el
fenomeno mundano. Y por eso muchas veces tenemos una pausa y solo pensamos en lo
que pasa con nuestros pensamientos. ;De qué trata el pensamiento? Podemos
evaluar nuestros pensamientos, podemos objetivar nuestros pensamientos pero no
objetivamos al pensador. No intentamos objetivar al pensador que hay en nuestro
interior. Y no tratamos de objetivar el acto de pensar que se da dentro de nosotros. El
ambito mundano no favorece poder tener un pensamiento sobre el pensamiento.

Si recordédis la Ultima vez, os hablé del pensamiento sobre el pensamiento, el
pensamiento sobre el acto de pensar, el pensamiento sobre el pensador. Pero en el yoga
se nos ha dado un terreno maravilloso para distinguir, identificar y comprender la
interaccion, entender su interaccion. Y, por tanto, las asanas, los pranayamas son un
campo maravilloso para llevar a cabo este tipo de estudio, donde habra un pensamiento
sobre el pensamiento, pensamiento sobre el pensador, un pensamiento sobre el acto de
pensar. La interrelacion entre el pensamiento del pensamiento, el pensamiento del
acto de pensar y el pensamiento del pensador. Escuchad esto con atencion, de lo
contrario puede ser bastante desconcertante y también confuso.

En un estado de yoga, cuando la consciencia estd bastante asentada y serena, puedes
identificar el pensamiento del pensamiento. Puede haber un pensamiento sobre el
pensamiento. Puede haber una investigacion sobre el pensamiento. ;Qué es este
pensamiento? ;De donde ha venido el pensamiento? ;Vale la pena? ;Vale la pena
recrearse en el pensamiento? ;O debemos alejarnos de €1?

Asi el pensamiento también estard bajo escrutinio en un proceso yoguico. Debe estar
bajo escrutinio porque todos queréis tener un pensamiento correcto, un buen
pensamiento. Asi que, siempre que llegue un mal pensamiento, damos un paso y nos
apartamos de ese pensamiento, porque no es un buen pensamiento, no es un
pensamiento adecuado.

Asi que hay un pensamiento sobre el pensamiento y luego, de manera similar, se
plantea un pensamiento sobre el acto de pensar, es decir, se investiga y evalua el propio
acto de pensar. ;La accion de pensar se basa en la memoria, en la percepcion, la
cognicion, la sensacion, la experiencia?

Entonces hay un pensamiento sobre la accion de pensar y un pensamiento también sobre
el pensador. Porque en el estado yoguico estamos mas instalados en nuestra entidad
subjetiva. Por lo tanto, somos capaces de tener un reflejo claro del pensador.

En el ambito mundano oscilaremos entre diferentes estados de animo. En él, oscilamos
entre diferentes estados de &nimo porque nos enfrentamos a personas queridas, personas
no queridas, personas extrafias, personas aliadas, personas que nos agradan, personas
que no, hay por ello mucha oscilacion en el perfil del pensador. La entidad subjetiva
cambia cuando tienes un aliado frente a ti 0 a un extraio. El aliado puede estar ahi en
ese momento y se marchara, se ird y un extrafio llegard después. Asi que hay cambios



que no estan en nuestras manos, y eso influye en nuestra entidad subjetiva.

Ahora, en los procesos yodguicos, no tenemos tantas oscilaciones de estas, porque
estamos dentro de nosotros mismos. Es una situacion mas asentada y, por lo tanto, el
perfil del pensador, de la entidad subjetiva, seria mas estable, consistente, en lugar de
cambiante y, por ello, se puede dar un pensamiento sobre en el pensador. Asi que este
pensamiento sobre el pensamiento, pensamiento sobre el pensador, pensamiento
sobre el acto de pensar; estos son los aspectos de las dinimicas en la meditacion.

Ahora bien, hay ciertos patrones en los que podemos tener un proceso de pensamiento
meditativo y ciertos ambitos de los pensamientos que no implican un proceso de
pensamiento meditativo, que no cumplen los requisitos para un proceso de pensamiento
meditativo. No todo pensamiento puede ser meditativo. Todos los pensamientos no
pueden ser meditativos.

Hay algunos pensamientos que si son meditativos. Por eso en la preparacion esencial
del yoga se nos habla de satsanga. En satsanga, vamos a través de muchos
pensamientos sobre los que merece la pena meditar, que son potencialmente
meditativos, que pueden llevarnos hacia el plano meditativo de la mente.

Asi que habra pensamientos meditativos si estds en satsanga, pero en la confusion
mundana si estds en rajo sanga y tamo sanga (nota traduccion: se refiere a la esfera de
las gunas: satva, luminosidad, rajas, actividad y tamas, inercia)... no identificaras los
pensamientos que son potenciales meditativos. Por tanto, debemos desarrollar nuestro
proceso de pensamiento en un ambito tal... en el cual la gente mundana no se sienten
alentadas, ya que estan preocupadas por la vida y por vivir. Porque ;Qué es, después de
todo, la vida? En una perspectiva, la vida es tener todas las relaciones.

Debemos relacionarnos con las cosas y las personas que nos rodean, eso es la vida. Si
no nos relacionamos con la gente y las cosas que nos rodean, no es vida, €so no es vivir.

Hay muchas definiciones de como vivir la vida, una de ellas es que debes relacionarte
con las cosas que te rodean. Otras cosas deben relacionarse contigo, la gente y las cosas
que te rodean deben relacionarse contigo. Debes relacionarte con ellos y esta relacion,
este acto de relacionarse, esta condicion de relacionarse, se llama vida. Si eso no se da,
no lo llamamos vida, no lo llamamos vivir. Como una persona en coma, una persona
inconsciente estd viviendo, pero no lo llamamos vida. Porque esa persona en estado
comatoso o inconsciente no se relaciona con nada alrededor. No puede relacionarse con
nada de lo que le rodea, por lo tanto, no lo llamamos realmente vida o vivir. O lo que
llamamos vida vegetal. Cuando alguien esta en una situacion de vida vegetal, no es
vida, eso no es vivir, no queremos tal vida. Simplemente no queremos estar viviendo.

Asi que en el &mbito mundano, tenemos contenidos de pensamiento. No todos los
contenidos de pensamiento son aptos para una funcion de la facultad superior del
cerebro, la funcion de la facultad superior de la mente. Asi que debemos desarrollar una
relacion con tales contenidos, que trascienden a las condiciones mundanas, trascienden
a las condiciones materiales. Como decimos en filosofia.

Los temas filosoficos tienen mucho potencial para los procesos meditativos. Tienen
potenciales meditativos. Algo tiene que ser transpersonal, transprosaico, transmundano.
Asi que tenemos que mejorar nuestra asociacion con tales cosas para meditar sobre



ellas.

En estos dias se ha puesto de moda, incluso los médicos aconsejan a la gente que
recurra a la meditacion. Dicen que todo el mundo deberia hacer meditacion 5-10
minutos cada dia, que es bueno.

Pero, entonces, si no hay asociacion con los objetos meditativos, con temas meditativos,
con contenidos de pensamiento meditativo, ;como se puede alcanzar la meditacion?
Por ello, satsanga es tan importante. En satsanga obtendrds mucho material para ser
meditativo. En sadhana sanga conseguiras mucho material para la meditatividad. Y en
shastra sanga, adhyatma shastra, moksha shastra, dharma shastra, yoga shastra,
karma shastra; en varios shastras (tratados), adhyatma shastra, hay una gran cantidad,
estan repletos, de material meditativo. Tenemos que aumentar nuestra asociacion con
tales aspectos, temas, para ser meditativos.

Os daré solo un ejemplo: si alguien estd muy implicado con el dinero, las finanzas, las
glorias materiales, la riqueza, esa persona, si le aconsejas que medite, ;coOmo va a
meditar sobre el tema que obsesiona a su mente, que ocupa su mente, el dinero, mas
dinero, mas y mas dinero, la riqueza, mas y mds riqueza, mas y mas y mas riqueza?
Adquirir riqueza, preservar la riqueza, mantener la riqueza, aumentar la riqueza.
Quienes son personas muy, muy, muy materialistas no encuentran de ningin modo esta
materia, la materia de pensamiento en absoluto.

Por lo tanto, como estudiante de yoga, si hoy se le pide al hombre que haga meditacion,
es importante que mejore la base, el sistema de apoyo para el pensamiento meditativo.
Si hay escasez de pensamiento meditativo, ;sobre qué va a meditar? ;Como vas a
meditar? Asi que como investigadores del yoga, tenemos que aumentar nuestro
acceso a temas dignos de meditacion. Pensamientos dignos de meditacion. Solo
entonces, seremos capaces de meditar y en el yoga estas abierto a eso. El ambito
interno es un terreno transmaterial y hay muchos temas para meditar sobre ellos.
.Como interactuan el cuerpo, la mente y la respiracion entre si? ;Qué hacen el uno
por el otro? ;Como se convierten en benefactores, beneficiarios unos de otros? Hay
una enorme cantidad de materia para estudiar y lo que estudies tendra muchos
potenciales meditativos.

En la fisiologia esotérica también encontramos cantidad de materia para estudiar.

En la funcién del rifidn, la funcion del higado, la funcion del estomago, no hay potencial
meditativo alli, ;qué hace el higado? Mirad en el libro de anatomia, no hay nada sobre
lo que valga la pena meditar. ;Como funciona el higado como tal? ;Cémo funciona el
riiién como rindén? Pero si vamos mas alld, comprendemos de qué forma nuestro cuerpo
es una maravilla. Intentad entender de qué manera es el rifidn un 6rgano maravilloso. El
hombre corriente no tiene ni idea de que hay un millén de filtros en un rifién de tan
pequeiio tamano.

El corazon, el 6érgano coronario, la forma en que funciona, es una maravilla, el hombre
comun no lo sabe, solo dice que su corazon late y quiere que el corazon lata. No tiene la
menor idea de lo maravilloso que es el corazon. Lo incesantemente que esté trabajando.
Funciona sin descanso. Funciona durante décadas y décadas y décadas, sin vacaciones,
sin domingos, sin permisos ocasionales, sin permisos privilegiados. Es una maravilla



como funciona. Lo que hace, es una maravilla. Cuanto hace. jEs una maravilla! Asi que
tendremos que ir un poco mas alld de esta vision mecénica del cuerpo y tratar de
apreciar este cuerpo como una maravilla. Luego, mas alla, intentaremos entender como
funciona el higado para el resto del cuerpo, para los organos de la mente, el
funcionamiento del rifion para el resto del cuerpo, para los érganos de la mente.

Cuando trabajan entre ellos mismos, como una familia, el rifién no es solo un 6rgano
nefrologico. No tiene sentido poner una etiqueta al rifion como d6rgano nefrologico, al
higado como organo digestivo, porque lo que hacen entre ellos es increible,
jinexplorado! Ningln libro de anatomia te lo dird. Solo terminaré refiriéndose a una
enfermedad psicosomatica del higado, o estdbmago, o rifiones, o corazon, o vejiga.
Enfermedad psicosomatica...

Pero entre ellos trabajan como una familia, de forma totalmente diferente. La
anatomia no es el campo en el que lo describira. Tendras que adentrarte en la anatomia
esotérica para entender un poco de esto, y el yoga abre ese libro de anatomia esotérica.
Entonces entenderas que cualquier 6érgano es una maravilla.

Hay muchas cosas de este tipo sobre las que meditar, en las que reflexionar. Asi que
debe haber materia sobre la que puedas reflexionar, se volvera pensativa, se volvera
meditativa, se volvera reflectiva. jEsa materia debe desarrollarse, debe adquirirse, se
debe recoger en nuestra vida en lugar de simplemente aconsejar a todo el mundo que
haga meditacion 5-10 minutos todos los dias! Por ese motivo, la meditacion dinamica
es tan importante antes de pasar a una meditacion mas fina, que viene en el yoga
clasico.

Eso es lo que queria decir un poco sobre la meditatividad dindmica, de la que habld
Guruji, su yoga tenia meditatividad dindmica. Mientras, como dije la Gltima vez, todos
estamos involucrados en la accion de las asanas, ;he hecho esto, he hecho aquello, he
hecho todo? Solo queremos estar en la actividad del cuerpo. Mientras, cada asana
para ¢l se convertia en un espejo. El espejo que refleja el pensamiento, el espejo
que refleja el acto de pensar, el espejo que refleja el pensador. Y él los pondria en
el yunque, los moldearia, los tallaria, los esculpiria, los cultivaria, los sazonaria.

Eso es lo que tiene que pasar en el yoga esencial. Su yoga era un proceso meditativo
dindmico en lugar de lo que queremos nosotros, perfeccionar nuestro Sirsasana.
Nosotros queremos hacer Sirsasana correcto, un Sirsasana correcto, un Sirsasana
perfecto, un Sirsasana preciso. Y como postura tratamos de hacerlo, como postura
luchamos, nos esforzamos, sinceramente, para ver que nuestra postura esté bien,
correcta, perfecta, precisa. Apenas nos damos cuenta de lo que la postura hace en
nuestra entidad subjetiva, nuestras entidades instrumentales, nuestra mente, consciencia,
psique; no tenemos conocimiento de ello. Mientras que cuando estas en yogasana, éstas
hacen mucho en ti, mas que lo que ti hagas en asana, el asana hace mucho més en ti.
Cuando el asana hace mucho en ti; ;qué es ese ti? Ti como pensador, ti como acto de
pensar, ti como locus de pensamiento. Eso es svadhyaya.

Asi que en el yoga de Guruji se daba esta meditacion dinamica. Necesitamos
aprender la leccion de como podemos hacer de nuestro proceso uno similar, en el
que exista una meditacion dinamica, donde no solo tratemos de perfeccionar la
postura, tallar, esculpir la postura. Iremos mas alli. Iremos mas alla hasta
yogasana.



Ese es el motivo por el que he estado diciendo que las posturas y las asanas son
diferentes.

Con esto, dejadme que os emplace a mi proéxima sesion: jcomo las asanas se convierten
en yoga? Las posturas no son yoga, las posturas tienen que convertirse en asanas y las
asanas pueden convertirse en yoga. Intentemos comprenderlo porque todo este tiempo
os he dicho que las posturas no son yoga, las posturas no son yoga, las posturas no son
yoga, las posturas no son asanas. Tratemos de ver esto en la préxima sesion: ;Como
hay yoga o como puede haber yoga en lo que hacemos como yogasanas? ;Coémo es yog
en las yogasanas? ;Coémo ese yog no esta en las posturas? Eso es para la proxima
sesion.

Gracias por vuestra paciencia y espero que poddis tener un proceso de pensamiento
concreto con lo que he tratado de decirles sobre la educacion del yoga.

Muchas gracias.



