El instinto del Amor

Aspectos del Amor Incondicional :

El amor como nstinto tiene cuatro aspectos principales:
*  Conexién

*  Empatia
*  Validacién
*  Cudar

Conexion @ S @
gy

Conectar: el primer paso hacia el amor incondicional
o)
La conexién consiste en recibir atencion sin juicios; es a través de ella que nos
sentimos vistos, comprendidos y valorados.

El amor, entendido como un principio biologico, se manifiesta inicialmente como
conexion. Esta surge gracias a la atencion, pues al prestarla nos hacemos presentes en
la conciencia de los demas.

o Cuando la atencion es genuina y receptiva, nace la conexion. Sin ella, no existimos
verdaderamente para los otros: nos volvemos mvisibles. Si nadie te percibe, no puede
tenerte en cuenta, relacionarse contigo, reconocer tus necesidades ni ofrecerte apoyo
o cuidado.

Es muy importante establecer conexién con uno mismo, solo al nutrir ese vinculo
mterno podemos construir relaciones equilibradas con los demas.

e

EMPATHY

Empatizar: resonar con la experiencia del otro
o Laempatia constituye el segundo componente fundamental y una condicién

idispensable para que la conexion pueda consolidarse como un vinculo seguro y
significativo.
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o Entendemos la empatia como la capacidad de resonar con la experiencia que vive
otra persona. Cuando establecemos un contacto empatico, comenzamos a percibir su
estado mterno, su vivencia energética y emocional. De este modo, podemos mtuir si
atraviesa momentos de placer o de dolor, si su energia se encuentra en calma o bajo
tension. Al mantener una sintonia sensible con su estado y una comprension del
contexto en que se encuentra, se vuelve posible reconocer, al menos parcialmente,
sus necesidades.

o La empatia también puede dirigirse hacia uno mismo, manifestindose como
autoempatia. Esta surge cuando somos capaces de conectarnos internamente y
observarnos con curiosidad. A través de la autoempatia podemos reconocer nuestro
propio estado mnterno: las sensaciones corporales, las emociones presentes y los
pensamientos que nos acompaian. Este proceso de autoconciencia nos permite
comprender como nos estamos relacionando con nosotros mismos y cultivar una
presencia mas compasiva y equilibrada.

Validacion A

Validar o aceptar: reconocer la legitimidad de la experiencia

o La validacién hace referencia al proceso de reconocer, aceptar y valorar las
experiencias, emociones y percepciones de una persona como legitimas y
comprensibles dentro de su contexto particular. Supone un nivel de empatia
profunda que trasciende la simple resonancia con lo que el otro vive: implica afirmar
que su vivencia tiene sentido y merece ser comprendida sin juicio ni comparacion.

o Lavalidacién también puede dirigirse hacia uno mismo. Esta autoaceptacién o
autovalidacion es fundamental para el bienestar interior, ya que permite disolver la
autocritica destructiva y las percepciones rigidas o negativas sobre la propia identidad.
Al reconocer con amabilidad nuestra experiencia y nuestros sentimientos, cultivamos
una relacién mas compasiva con nosotros mismos. Y, desde esa base, se vuelve mas
natural y genuino validar también la experiencia de los demas.

Cuidar

Cuidar: la expresién activa del amor
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o Cudar puede definirse, en su sentido mas esencial, como la accion de contribuir al
bienestar de una persona. Implica realizar gestos o acciones orientados a satisfacer
necesidades, ya sean fisicas, emocionales o espirituales.

o Cudar supone una intencion genuina de ayudar, acompanar o aportar de algin
modo al bienestar del otro o de uno mismo.

o El autocuidado constituye la base del amor propio y la condiciéon necesaria para
poder cuidar de los demdas de manera equilibrada.

o Atendernos con conciencia, respetar nuestros limites y nutrir nuestro cuerpo y
mente son formas concretas de cultivar esa atencion amorosa hacia nosotros mismos.

o Incluso el simple acto de sentarse a meditar representa una expresion de
autocuidado: un espacio donde reconocemos nuestra necesidad de pausa, silencio y
presencia.

Activando los aspectos del amor durante la }ordctica

Conexion

Q . O
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La conexion se cultiva durante la meditacion mediante los componentes de
mundfulness relacionados con la curiosidad y Ia regulacion de la atencion. Estos dos
elementos permiten mantener una atencion constante sobre nuestras experiencias
fisicas, emocionales y mentales en cada mstante.

*  En un nivel més profundo, nos ayudan a sentirnos en contacto con nosotros mismos
como seres humanos.

Em}oatia
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.
EMPATHY

La empatia también se desarrolla a través de la curiosidad hacia nuestra experiencia interna —
fisica, emocional y mental—.

Sabemos que estamos siendo empaticos con nosotros mismos cuando tomamos conciencia
de como nos sentimos en cada momento.

Validacion
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La validacién estd presente en la practica de mundfulness desde el momento en que
activamos el componente de la aceptacion.

Recordemos que esta aceptacion se dirige tanto hacia lo que experimentamos como hacia
quienes sOmos.

Reconocemos la validacion cuando nos aceptamos plenamente, dejando de lado los juicios y

cualquier actitud critica o de rechazo hacia nosotros mismos.

Cuidado

El cuidado se fomenta principalmente a través de una actitud de amabilidad hacia uno

mismo.

*  Podemos expresar este cuidado realizando gestos compasivos, como colocar una
mano sobre el corazén o darnos un abrazo, manteniéndolo durante unos minutos.

‘Paciencia

Ademas de los aspectos esenciales de conexion, empatia, validacion y cuidado, podemos
mvocar /a paciencia como un apoyo a estos factores del amor.

Practicar la paciencia significa permitir que nuestras experiencias se manifiesten y
evolucionen a su propio ritmo, sin intentar acelerarlas.
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El instinto del Amor en YOGA

A i

Conexion gomcticante)

A,

Conectar con el propio cuerpo en yoga como acto del instinto del amor:

* En la prictica del yoga, conectar con el cuerpo no es un gesto técnico, sino un acto de
reconocimiento. El cuerpo deja de ser un instrumento que obedecemos o
castigamos, para volverse un territorio de escucha. Conectarse con el cuerpo es,, un
acto del instinto del amor:

* El mstinto del amor no busca poseer, sino sentir; no impone una forma, sino que se
entrega a la experiencia.

En yoga, este instinto se manifiesta cuando dejamos de forzar la postura y
comenzamos a escuchar la sabiduria natural del cuerpo.

* Conectar con el cuerpo, en este sentido, es recordar que el amor no solo se da hacia
afuera, sino que empieza en la intimidad de la propia piel.

Conexion (maestro)

Conectar: el primer paso hacia el amor incondicional en la ensefianza del yoga
* La conexion constituye el fundamento esencial de toda relacion pedagogica auténtica
dentro de la prictica del yoga. Conectar implica ofrecer una atencion plena, libre de
Juicios y orientada a reconocer al otro en su totalidad. A través de esta atencién
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consciente, el maestro no solo observa al alumno, sino que lo percibe, lo comprende
y lo valora.

* Elistinto del amor, entendido como principio vital, se manifiesta en primer lugar
como conexion. En el contexto de la ensenanza del yoga, dicha conexion se establece
mediante la presencia atenta del maestro hacia sus estudiantes. Es esta presencia la
que permite que el practicante se sienta visto, reconocido y acompanado en su
proceso.

*  Sin conexiodn, la practica se torna impersonal y fragmentada; el acto de ensenar
pierde su profundidad y el aprendizaje su sentido transformador. En cambio, cuando
la atencion del maestro es receptiva y consciente, surge un espacio de encuentro
genuino que favorece la confianza, la apertura y el crecimiento integral del alumno.

* Conectar, en la ensenanza del yoga, significa sostener una presencia que acoge, guia y
respeta. Es el punto de partida desde el cual se despliega toda relacion de
aprendizaje basada en el amor incondicional.

Empatia gomcticante)

b

La empatia también se extiende hacia uno mismo. Esta autoempatia el practicante cultiva una
conexion interna consciente, observando con curiosidad y sin juicio sus propias sensaciones
corporales y estados emocionales.

Al desarrollar esta capacidad, se fortalece la presencia, la claridad y la compasion, cualidades
esenciales para practicar yoga desde una relacion genuina y humana.

Empatia (maestro)
|

* En el contexto de la ensenanza del yoga, implica que el maestro sea capaz de percibir
el estado mterior del practicante —su vivencia energética, emocional y corporal—y
responder desde una comprension sensible y respetuosa.

* A través de esta sintonia, el maestro puede reconocer si el alumno se encuentra en
calma o en tension, si su experiencia es de bienestar o de dificultad, y ajustar su
postura en consecuencia.

* Cuando la atencion del maestro estd en verdadera sintonia con el alumno y se
comprende el contexto de su experiencia, se abre la posibilidad de reconocer sus
necesidades con mayor claridad.
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* Asi, la empatia se convierte en un puente de comprension que nutre la confianza y
favorece el proceso de aprendizaje

Validacion gomcticante)

* Desde la perspectiva del practicante, la validacion es una experiencia transformadora.

¢ Cuando el maestro reconoce su vivencia sin juzgarla ni compararla, el alumno se
siente aceptado tal como es.

* Esto le permite soltar la autoexigencia, confiar mds en su propio cuerpo y en su
proceso, y abrirse con mayor honestidad en la practica.

*  Sentirse validado impulsa al practicante a explorar con curiosidad, a sostener su
atencion en el presente y a cultivar una relacion mas compasiva consigo mismo.

*  De esta manera, la validacion no solo refuerza la confianza hacia el maestro, sino
también hacia su propio camino interior.

Validacion (maestro)

* En la ensenanza del yoga, la validacion fortalece el vinculo humano y crea un
entorno de confianza y seguridad.

*  Cuando el maestro valida la experiencia del practicante, le transmite que su proceso
—con sus avances, limitaciones y emociones— es digno de respeto.

* Este reconocimiento genera un espacio donde la persona se siente verdaderamente
vista, escuchada y acogida en su totalidad.

Cuidar gomcticante)
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Para el praticante, el cuidado personal se manifiesta al escuchar el cuerpo, respetar los limites
y practicar con amabilidad y presencia.

En esencia, cuidar es una forma activa de amor: una practica de atencion que sostiene la
conexion, la confianza y la armonia en el camino del yoga.

Cuidar (maestro)

* Cudar en la ensefianza de yoga

* Cudar, dentro del yoga, significa mantener una actitud consciente de atencion y
respeto hacia el bienestar de los demas.

*  Para el maestro, cuidar es crear un espacio seguro, ofrecer guia con sensibilidad y
adaptar la ensenanza a las necesidades individuales de cada practicante.

Paciencia en la }ordctica de Yoga

Practicante

* Ademas de los aspectos esenciales de conexion, empatia, validacion y cuidado que
cultivamos en el yoga, podemos invocar la paciencia como un apoyo fundamental
para profundizar en estas cualidades.

» Practicar la paciencia en yoga significa permitir que nuestro cuerpo, mente y
respiracion se expresen y evolucionen a su propio ritmo, sin forzar, sin compararnos
y sin intentar acelerar procesos que requieren tiempo.

Es confiar en que cada postura, cada sensacion y cada avance llegard cuando

estemos listos, creando asi un espacio de amor y respeto hacia nuestra propia
experiencia.

‘Maestro

» Para el maestro de yoga, practicar la paciencia significa permitir que cada alumno
explore, procese y evolucione a su propio ritmo, sin intentar acelerar su aprendizaje
ni forzar transformaciones.

Es sostener con presencia y confianza el espacio, comprendiendo que cada cuerpo
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€s un universo y necesita tiempos distintos.

Desde esta paciencia consciente, el maestro se convierte en un recordatorio vivo de

respeto, escucha y compasion dentro de la practica.
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