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PREFACIO 

PEPA CASTRO, periodista y directora editorial de Yoga en Red

«Siempre es el cuerpo, origen y destino, 

tránsito, peaje, viaje y guía. 

Siempre es el cuerpo.»

Yoga Orgánico.

JOSÉ MANUEL VÁZQUEZ

Yoga orgánico. Salud y trascendencia del cuerpo es un libro necesario. Un texto 
sobre yoga que abarca mucho más, aunque el propio yoga ya sea casi todo. 
Según José Manuel Vázquez Díez, «una disciplina psicofísica del conocimiento. 
Empírica, orgánica y trascendente, basada en la vivencia del cuerpo y en su co-
nexión con la vida».

La RAE define «orgánico» como aquello que está en disposición o aptitud 
para vivir, y también lo que está constituido por partes que forman un conjunto 
coherente. Estos dos significados le vienen al yoga orgánico como anillo al dedo: 
nos enseña para vivir saludables volviendo a reunir coherentemente nuestras 
dimensiones, cuerpo, mente, espíritu.

Entre los cientos de libros de yoga que se publican en nuestra época, Yoga 

orgánico es, hasta donde yo sé, el único que nos explica claramente qué es y qué 
objetivo tiene el yoga más natural, en conexión con la inteligencia orgánica del 
cuerpo para transmitirnos conocimiento liberador. «Las secuencias repetidas
del yoga en sus variaciones y combinaciones desanudan tensiones que hacen 
aflorar ideas, sentimientos y revelaciones inesperadas. El movimiento focalizado, 
consciente, automotivado, es curativo. Cuando nos sentimos fluir, nos sentimos 
estupendamente. El cuerpo parece flotar y la mente viaja sin impedimentos.» 

Atravesando infinitos altibajos, tendencias y mestizajes, el yoga ha cabalga-
do a través de los siglos a lomos de una variedad portentosa de intérpretes, 
desde santos hasta culturistas. Una carrera en la que se ha ido sobrecargando de 
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ornamentos y a la que ha sobrevivido gracias a la solidez del eje en que se en-
raíza: el conocimiento de las capacidades de nuestro cuerpo-mente.

El libro que ahora se nos ofrece es un homenaje a ese yoga desnudo de 
creencias y ritos, de adherencias y confluencias. Ese que, nacido desde el cuerpo 
para conocer el cuerpo, es el menos manipulable por las modas y tendencias 
imperantes. Escribe el autor: «Por si aú n hubiese dudas, este libro es un alegato 
a favor del cuerpo, una invitació n a repensar el cuerpo, cuestionar las ideas en 
torno a ser mujer, hombre, niñ o o adolescente».

Es la aportación valiente de José Manuel Vázquez Díez, un yogui inclasifica-
ble, inquieto creador y profesor de yoga auténticamente comprometido y un 
tanto outsider en un sector profesional en el que sobran defensores de la orto-
doxia y guardianes de la espiritualidad y donde abundan rituales, rutinas y con-
vencionalismos. Pese al ADN mestizo del yoga y a la evidencia de que no existe 
cuerpo sin mente, persisten escuelas y linajes que se hacen valedores de un 
«yoga clásico» altamente mental y dogmatizado, en el que el cuerpo se conside-
ra materia densa e impura que ha de trascenderse para que pueda emerger el 
ser inmortal. (Siguiendo la idea de José Manuel, «somos nosotros los que hemos 
estigmatizado, prohibido y culpabilizado la libertad y el conocimiento que el 
cuerpo nos ofrece».)

Encontrarán las lectoras y lectores en Yoga orgánico una hermosa y encendi-
da defensa de nuestros cuerpos que, siendo todo lo que tenemos, permitimos 
que se diseccionen, se invadan, se manipulen en nombre del amor, la educación, 
la religión, la cultura, la moda, la ideología… La propuesta del libro es clara: 
volver a reconocernos y a rescatarnos en la integridad singular y prodigiosa de 
nuestro cuerpo-mente, que contiene todo lo que somos, todas las potencialida-
des que lo hacen inteligente y trascendente, y que el yoga orgánico nos propo-
ne conocer. Y es que «las bases del conocimiento se asientan en la experiencia 
del propio cuerpo. Hacerse caso, sentirse, escuchar, educarse, formarse, reflexio-
nar, practicar, equivocarse y aprender son aspiraciones absolutamente lícitas y 
saludables. En todas ellas dialogan y cooperan el cuerpo y la mente». 

La intención del autor en este libro —damos fe quienes nos beneficiamos de 
su enseñanza— ha sido devolver la dignidad al cuerpo a través del yoga. Y lo que 
ha logrado también, en el camino inverso, es devolver la dignidad al yoga: orgáni-
co, ético, integrador, de orientación terapéutica. «Éste es también un homenaje al 
yoga como fuente de salud —escribe el autor—, y sobre todo de salud mental. Por 
eso enseño que el cuerpo es tan importante para estabilizar la mente y el ánimo».

Espero que este Yoga orgánico. Salud y trascendencia del cuerpo les parezca a 
las lectoras y lectores tan necesariamente útil, provechoso y desmitificador 
como a mí. Porque, como dice su autor, «el cuerpo necesita expresarse, ser com-
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prendido, soltar tensión y resentimiento; necesita realinearse, descansar, repo-

sar, reorganizarse y vaciarse regularmente. El cuerpo escucha y necesita ser es-

cuchado». 

Esta obra dedicada a la inteligencia del cuerpo y de la vida nos señala un 

camino para lograr esa escucha a través de instrucciones prácticas y revelacio-

nes de la psicología, la ciencia, la filosofía… engarzadas con buenas dosis de 

ironía y de poesía. «Dignificar al cuerpo es una cuestión moral, de respeto y 

amor. De eso va el yoga orgánico, de compromiso con lo que uno es, de respeto 

y de querer hacerlo un poco mejor cada día; de no contaminar el espacio ecoló-

gico y psicológico que compartimos; de comprometernos con lo que vinimos a 

hacer aquí». 

No se puede decir más ni mejor que lo que se dice en este libro.
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BREVÍSIMO MANIFIESTO ORGÁNICO

«Yoga» es un sustantivo que designa una disciplina práctica de conocimiento 
liberador. «Orgánico» es un adjetivo que describe su conexión con la inteligencia 
orgánica del cuerpo. «Yoga orgánico» no es una marca registrada de yoga, ni 
siquiera un estilo concreto de yoga. Es una metodología del aprendizaje aplica-
da al yoga. Una pedagogía experiencial que describe el conocimiento de la prác-
tica y el estudio del yoga como un proceso enraizado en la inteligencia del cuer-
po. Esta metodología puede ser empleada en la enseñanza de cualquier tipo de 
yoga. Tiene vocación terapéutica y formativa. 

Por si alguien quiere ubicar el yoga orgánico, diríamos que es una tendencia 
del yoga contemporáneo que podemos incluir en los llamados «yogas seculariza-
dos», postlinaje, evolución de los yogas coloniales y transnacionales derivados de 
los desarrollos inspirados en sus orígenes por las propuestas de T. K. V. Desikachar, 
hijo y transmisor del trabajo desarrollado por T. Krishnamacharya en su última 
etapa, y en la síntesis del yoga integral elaborado por Haridas Chaudhuri y basado 
en el pensamiento de Sri Aurobindo y la psicología integral de Indra Sen.

Se basa en:

— Las técnicas que aparecen en los textos tradicionales del yoga indio, en 
sus vertientes ascéticas, tántricas e integrales, y sus interpretaciones pos-
teriores.

— Las investigaciones occidentales sobre el cuerpo y la mente en sus vertien-
tes educativas, terapéuticas, humanistas y contextuales.

— La experiencia personal y la experimentación guiada desarrollada en nues-
tros cursos de formación y en sesiones individuales y colectivas desde 
1994 hasta la actualidad. 

Esta metodología la llevamos trabajando formalmente desde 2001, año en 
que se creó la escuela de YOGA ORGÁNICO en Madrid. Me consta que hay pro-
fesionales que están trabajando en direcciones similares, en España y fuera de 
España. De la misma forma que existen la arquitectura orgánica o la música, la 
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danza y el pensamiento orgánicos, también podemos constatar la existencia de 
un yoga orgánico adaptado a las características de cada cuerpo, conectado con una 
inteligencia innata y subjetiva. Sirva este manual para dar fe de ello.

Deseo de todo corazón que todo lo aquí expuesto te pueda ser de utilidad, 
querido lector/a. Todo lo escrito es para ti. Muchas gracias por acompañarnos en 
este viaje. 

Madrid, 3-9-2022
JOSÉ MANUEL VÁZQUEZ DÍEZ



¿Por qué no te he de amar, cuerpo en que vivo?

¿Por qué con humildad no he de quererte,

si en ti fui niño y joven, y en ti arribo,

viejo, a las tristes playas de la muerte?

Tu pecho ha sollozado compasivo

por mí, en los rudos golpes de mi suerte;

ha jadeado con mi sed, y altivo

con mi ambición latió cuando era fuerte.

Y hoy te rindes al � n, pobre materia, 

extenuada de angustia y de miseria.

¿Por qué no te he de amar? ¿Qué seré el día

que tú dejes de ser? ¡Profundo arcano!

Sólo sé que en tus hombros hice mía

mi cruz, mi parte en el dolor humano.

«Yo, a mi cuerpo».

DOMINGO RIVERO
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UNAS PALABRAS PREVIAS

Antes de empezar a leer, has de saber que entre tus manos tienes un libro de 

reflexiones, no de conclusiones. Estas últimas son propiedad transitoria del res-

petado lector. No obstante, hay una certeza que da sentido a cada uno de sus 

párrafos: todos, de una manera u otra, necesitaremos recuperar la salud, la dig-

nidad y la trascendencia del cuerpo en algún momento de nuestra vida. 

De primeras es posible que algunas ideas resulten chocantes, nada grave 

que no solucione una segunda lectura. También espero que haya otras que 

inspiren la reconciliación y la necesaria paz entre el cuerpo y la mente. Contie-

ne muchas sugerencias, pero sólo se desarrollan las más relevantes para el 

tema que nos ocupa. Si hay algún hilo narrativo que interese especialmente, 

se pueden consultar las notas y lecturas recomendadas al final de cada capí-

tulo y al final del libro, para así seguir el viaje en compañía de otros autores. Se 

ha escrito con libertad de pensamiento y de acción. Se invita al usuario a que 

lo lea invocando ese mismo espíritu liberador. Alterna la narrativa poética, las 

referencias bibliográficas y la propia experiencia con propuestas prácticas, al-

gunas revelaciones y diálogos con el lector. El texto pretende estructurar la 

vivencia del cuerpo y sus posibilidades. Describe las diferentes etapas del 

aprendizaje orgánico y algunos elementos relevantes como la respiración, la 

relajación, la imaginación y la atención. Intenta sistematizar la observación 

que el yoga propone, pero adaptándose a nuestras posibilidades y necesida-

des. Se ha conectado el pensamiento de autores con planteamientos muy di-

ferentes pero que ilustran cómo en el cuerpo, para bien o para mal, conviven 

y cooperan conciencia e inconsciente, luz y oscuridad, y además lo hacen de 

manera orgánica y muy atrevida. Por si esto fuera poco, el texto pretende ser 

ameno, a la vez que riguroso en sus contenidos. Perdonen al autor su optimis-

mo y valoren el esfuerzo, por favor. 

Cada capítulo puede ser leído de forma independiente, pero lo suyo es 

leerlo en el orden propuesto. Como se explica en el primer capítulo, la línea 

expositiva de la primera parte del libro, LA INTELIGENCIA DEL CUERPO, se ins-
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pira en el esquema jerárquico revisado sobre el desarrollo de la inteligencia 
propuesto por Williams y Shellenberger (1994). La metodología orgánica apli-
cada al yoga asume que la interacción sensoriomotora entre el interior y el 
exterior del cuerpo hace posible el desarrollo cognitivo y el manejo simbólico 
de significados. También recoge la idea de que los procesos emocionales diri-
gen y motivan la exploración de nuestro entorno y el aprendizaje. De ahí la 
segunda parte, llamada RELÁJATE, RESPIRA Y PRESTA ATENCIÓN, que trata tres 
aspectos fundamentales de la práctica del yoga e incluye un apartado especial 
para la gestión emocional. En la última parte, EL CUERPO TRASCENDIDO, se 
explica la importancia de restituir el valor del cuerpo en sus variables contem-
plativas y de acción y en sus múltiples dimensiones (orgánica, social, creativa), 
incluida la espiritual o ética. 

En cada capítulo se expone cómo la práctica del yoga puede restituir y entre-
nar habilidades que permiten la adaptación saludable a las diferentes etapas de 
la vida en un mundo que se nos anuncia eminentemente digital y virtual:

— En el primer capítulo se explora de qué manera impactan los estímulos 
del mundo en la plasticidad del sistema nervioso. Se incide en la impor-
tancia de mantener despiertos nuestros sentidos para cuidar el contacto 
con eso que llamamos «realidad». 

— En el segundo se abordan aspectos complejos de nuestra autonomía per-
sonal como la autopercepción, el movimiento y el equilibrio. Todo ello 
como pilares de una primera identidad reflexiva enraizada en la experien-
cia del cuerpo. 

— En el tercero se explica cómo el esquema corporal, la imagen sensorial que 
el sistema nervioso elabora de quienes somos, es una herramienta funda-
mental para alinearse, transitar y entender los roles que adoptamos en la 
vida. 

— En el cuarto se describe la enorme importancia de la respiración y las emo-
ciones en la regulación de la actividad nerviosa, tanto a nivel físico como 
mental. Ambas son moduladoras de nuestra fisiología, expresión y pensa-
miento. 

— En el quinto se exponen algunas claves para entender los profundos efec-
tos que puede tener la relajación en el restablecimiento de la salud física y 
mental. La relajación por sí sola constituye un eficaz método terapéutico 
psicofísico al alcance de todos. 

— En el sexto se destaca la importancia del entrenamiento atencional para el 
uso adecuado de nuestros recursos. Se valora la atención como base de 
todo proceso educativo y de aprendizaje. 
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— En el séptimo se recontextualiza la imaginación como capacidad cognitiva 

de primer orden que interviene en la práctica totalidad de nuestras llama-

das «capacidades superiores». Sin imaginación no hay libertad. 

— En el octavo se detallan las increíbles propiedades del espacio mental y se 

enumeran muchos tipos de inteligencia que pueden ampliar los horizon-

tes del lector en cuanto al desarrollo de sus propias capacidades. 

— Por último, en el noveno se regresa al cuerpo con una mirada ampliada, 

enriquecida, que recupera sus aspectos trascendentes y poéticos. Se de-

fiende la necesidad de recuperar el valor de la vida humana y el milagro de 

su existencia.

En todos los capítulos se propone algún tipo de práctica relacionada con los 

contenidos del texto. Las propuestas son asequibles. Todos los capítulos empie-

zan con preguntas que, de alguna manera, intentan ser respondidas o por lo 

menos argumentadas para que el lector elabore sus propias deducciones.

La parte final del libro se compone de un capítulo a modo de conclusiones y 

de otro con testimonios ilustrativos en primera persona de este yoga orgánico. 

A continuación, ofrecemos el inestimable epílogo de Juan Benavides, doctor en 

filosofía y practicante de yoga desde hace más de cincuenta años, y que com-

parte con el lector interesantes reflexiones sobre la naturaleza y las característi-

cas del yoga orgánico. Los contenidos del libro se cierran con un decálogo para 

tiempos de crisis, que espero sea de utilidad.

RESIGNIFICAR EL YOGA

Una vez dicho todo esto, empecemos por lo más básico: ¿Qué entendemos por 

yoga? Hay muchísimas definiciones, algunas incluso contradictorias, pero necesi-

to que estemos de acuerdo en algo: las posturas que asociamos al yoga son sólo 

la parte visible de muchas otras «cosas» que no se ven y que son las que le dan 

sentido y explican por qué los ejercicios se hacen de una manera y no de otra. De 

esas otras «cosas» invisibles va este libro. He escuchado en innumerables ocasio-

nes a Ramiro Calle, profesor y divulgador del yoga en España desde 1971, pionero 

en promover la investigación científica de los aspectos terapéuticos del yoga y 

autor de más de 200 obras, decir que el yoga es la primera «psicología» del mundo 

de la que tenemos referencia histórica. Esta afirmación parece fácil de entender en 

una primera lectura, pero creo que requiere varias «pensadas» para llegar a enten-

der lo que realmente significa. En el presente texto se aportan numerosas investi-

gaciones que subrayan hasta qué punto esta afirmación puede ser cierta. 
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En sus orígenes, el término «psicología» hacía referencia a una rama de la fi-
losofía que tenía como objeto de estudio la psique y la conducta. Podríamos 
decir que, así como la filosofía es la disciplina del buen pensar crítico, la psicolo-
gía lo es de los mecanismos mentales que explican nuestro comportamiento. En 
línea con estas ideas, el yoga orgánico propone tomar conciencia no sólo de 
nuestros pensamientos y actos sino de la manera en la que éstos se desarrollan 
y evolucionan hasta convertirse en lo que hoy somos. El yoga, además, propone 
trascender esta identidad condicionada para llegar a experimentar una concien-
cia ampliada de la realidad. Lo que este libro plantea es que el cuerpo y el cono-
cimiento subjetivo que nos proporciona su vivencia son parte esencial de esta 
ecuación emancipadora. Obviamente, esta noción no es nueva. Los tántricos 
hindúes del siglo XII ya recogían esta idea del Vijñana Bhairava Tantra, escrito 
alrededor del siglo IX y en el que se dice que la subjetividad humana es en reali-
dad una forma condensada de una subjetividad de orden superior.

El YOGA ORGÁNICO al que hacemos referencia propone un aprendizaje vital, 
autorreferencial, reflexivo y transformador que nos invita a transitar por la exis-
tencia con una mayor conciencia y aceptación de nuestros actos, pensamientos 
y sus consecuencias. Nos enseña a monitorizar los procesos a través de los cua-
les la información se convierte en conocimiento y experiencia para integrarlos 
en un proceso más amplio de pacificación y curación biopsicosocial. En su as-
pecto terapéutico, lo orgánico nos ayuda a tomar conciencia y a desarrollar la 
inteligencia natural con la que nacimos. Nos invita a ampliar nuestra idea de 
identidad, hasta que ésta pueda ajustarse como una segunda piel a nuestra ge-
nuina forma de ser. Este concepto de salud tampoco es nuevo. Las psicologías 
humanista y existencial del siglo pasado, atraídas por las filosofías orientales 
(entre ellas el hinduismo), también recogen esta imagen del hombre realizado 
que se autolegitima para dar sentido al vacío que siente. Al respecto les reco-
miendo la lectura de un esclarecedor texto llamado El futuro del cuerpo de Mi-
chael Murphy, cofundador en 1961 del Instituto Esalen en el sur de California 
(uno de los centros de investigación sobre el potencial humano más influyentes 
de la segunda mitad del siglo XX).

LA ESCUCHA DEL CUERPO COMO CONDICIÓN PRIMERA DEL YOGA

Volvamos al yoga. En nuestra escuela, lo primero que hacemos para empezar 
una clase es reorientar la mirada al eje que vertebra el cuerpo, alineando nuestra 
intención con la de la inteligencia orgánica que sostiene y guía el movimiento. 
Un paso más sería aceptar que el cuerpo, como parte del mundo de la materia 
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viva y la energía, nos conecta al espacio de forma íntima y subjetiva. Lo que 
quiere decir que no hay que salirse del cuerpo para trascender, sino que es a 
través del cuerpo como tenemos la oportunidad de hacerlo. El cuerpo, por gra-
cia y obra de su propia naturaleza vinculante, nos da acceso a un tipo de cono-
cimiento directo que trasciende los límites de nuestras creencias y condicionan-
tes. El diálogo invisible del que surge la experiencia del yoga entonces se pone 
en marcha. La onda respiratoria modula e integra la vivencia subjetiva y la tras-
ciende. El espacio mental se alinea con el espacio del cuerpo y se irradia hasta 
donde nuestros sentidos son capaces de percibir. Nuestra identidad queda am-
pliada, aunque siga tomando su anclaje del cuerpo.

Sí, ya sabemos que el cuerpo es transitorio y que un día tendremos que des-
pedirnos de él; pero es que eso es precisamente lo que hace valioso al cuerpo y 
al ser humano que lo habita. Ése es precisamente el milagro: que desde lo efí-
mero, pequeño y limitado podemos llegar a concebir y experimentar la inmen-
sidad del cosmos.

ESTE LIBRO ES UNA PARADA EN EL TIEMPO

A mayor conciencia, mayor dolor: así es la condición humana; y ésta es para mí 
la gran paradoja con la que me toca lidiar, el haiku zen de la vida que lleva años 
rompiéndome la cabeza. En la Bhagavad Gita el tiempo exterior se detiene justo 
antes de comenzar la gran batalla entre miembros de una misma familia. Es una 
batalla justa, pero al protagonista le surgen muchas dudas antes de iniciar la 
contienda. El príncipe Arjuna comienza su diálogo con Krishna como metáfora 
de un diálogo interior, que es el de todos cuando hemos que tomar una decisión 
importante al encontramos en alguna encrucijada. El texto es una reflexión mo-
ral sobre el deber y el dolor, sobre el ser y el no ser, que llevará a nuestro héroe 
al final de la obra, a la vida adulta, asumiendo por fin su rol en la historia. Todos 
somos Arjuna. Todos tenemos nuestro particular campo de batalla, pero no es 
necesariamente el cuerpo, como se nos ha adoctrinado durante mucho tiempo. 
El cuerpo puede ser nuestro mejor aliado, nuestra mejor baza en esta historia. 

Mi particular campo de batalla ha sido este libro, en el que el tiempo no se 
ha detenido, sino que ha pasado por encima de mí, pobre mortal, dejándome 
exhausto. Si el anterior libro, Los valores terapéuticos del yoga, era un manual para 
comprender y aliviar el dolor a través de las técnicas del yoga, en éste me per-
mito hacer un alto en el camino para desentrañar la legítima trascendencia del 
cuerpo, en los procesos curativos de aceptación y adaptación que promueven 
los yogas más enraizados. Lo terapéutico parece poseer esa rara virtud de sacar 


