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			• Introducción •


			CUANDO EL YOGA ENTRÓ AL AULA…


			Al principio susurraban el rumor. Luego lo dijeron en voz alta. Creció el clamor a medida que se difundía la noticia. Ya hace diez años que se practica y todavía se siguen sorprendiendo cuando escuchan:


			“¡Están enseñando yoga en el aula! ¿Adónde vamos a ir a parar?”


			“¿Yoga? Pero ¿eso no es una especie de secta o algo así?”, pregunta el confundido e ignorante.


			“¿Qué quieres decir con ‘yoga’? ¿Cómo van a pretender que los alumnos practiquen posturas entre sillas y mesas? ¿Cómo se puede tener el espacio apropiado en un aula?”, preguntan esos yoguis aferrados a sus tapetes de práctica.


			“¡Yoga! ¿Qué es eso? ¿Algo nuevo? ¿Y funciona?”, pregunta un grupo de padres y maestros interesados que están dispuestos por lo menos a tener en cuenta algo nuevo con tal de que dé buenos resultados.


			Nuestra experiencia de yoga en la escuela, que comenzó en 1973 en el Colegio Condorcet, una escuela de nivel medio en París, Francia, suscitó gran curiosidad e interés así como malos entendidos y errores de concepto. Es fácil entender la razón. La difundida fascinación por el yoga así como la crisis actual en la educación son manifestaciones de la profunda conmoción y el cambio en nuestra civilización occidental. Introducir la práctica del yoga en la escuela nos lleva a evaluar nuevamente dónde estamos parados en cuanto a la educación.


			El crecimiento alarmante en los niveles de estrés de nuestros alumnos y un aumento exponencial de la imposibilidad de los mismos para prestar atención coincide con nuestra preferencia por usar remedios naturales siempre que sea posible.


			Este libro es una respuesta para los requerimientos de numerosos padres y maestros, que reconocen que nuestro método innovador es una respuesta positiva y original a una preocupación muy real: la salud y el éxito de la próxima generación.


			Hay demasiados alumnos cansados, desconectados, hiperactivos y desmotivados. No deberíamos transmitirles las soluciones disfuncionales de los adultos como ejemplo a seguir. Tampoco podemos confiar en que la revolución tecnológica reemplace el rol de los docentes como guía para desenvolverse en la vida.


			Estamos convencidos de que enseñar yoga en las escuelas va a ayudar a los jóvenes a enfrentar los desafíos del siglo XXI.


			Este libro es una mezcla de simplicidad y complejidad. Recurre a los principios básicos del pensamiento y conocimiento científico aplicándolos al campo del yoga en la educación.


			Permítanos esta fusión que es reflejo del principio de los opuestos complementarios. Esto está demostrado en la filosofía oriental y en particular en la cocina china, con la combinación sutil del azúcar con la sal, lo firme y lo tierno, lo rojo y lo verde, lo negro y lo blanco.


			Los ejercicios que se presentan aquí son de fácil realización y parecerían no reflejar los beneficios innumerables que se extraen de su práctica.


			En el sentido absoluto de la palabra, son ejercicios que nos educan en una nueva manera de vivir y extraen para nosotros la quintaesencia de una vida buena.


		




		

			PRIMERA PARTE


			• LOS HITOS DEL ÉXITO •


			Capítulo 1: Vivir Juntos 


			•


			Capítulo 2: Elimina toxinas y pensamientos negativos


			•


			Capítulo 3: ¡Adopta una buena postura!


			•


			Capítulo 4: El aliento es vida


			•


			Capítulo 5: Estar alerta y en forma por la relajación


			•


			Capítulo 6: Concentre sus fuerzas como un rayo láser


			•


		




		

			Semillas de yoga


			Es el comienzo de un día de clase. Los alumnos de quinto año entran al aula y abren sus mochilas. Se vive el movimiento acostumbrado antes de empezar las tareas, con ruido de libros y carpetas que se abren, lápices y lapiceras que repiquetean en las cartucheras, está todo listo para empezar. Escuchemos lo que dice el profesor:


			

					¡Pónganse de pie! Hoy vamos a trabajar con todo el cuerpo, no solamente con la cabeza. Vamos a ser árboles que se balancean con el viento. Primero, siéntanse con raíces bien profundas en el suelo. Después, cuando estén bien arraigados, vamos a hacer un ejercicio de equilibrio. No les voy a pedir que se paren sobre una sola pierna, así que no necesitan sostenerse de las mesas o sillas. Simplemente estén ahí, con ambos pies plantados sobre el suelo. Ahora estírense hacia arriba, siéntanse plenamente en posición vertical, erguidos, como un árbol en el bosque. Por ahora no tienen que cerrar los ojos. (Silencio total en la clase).


					Ahora, lleven todo el peso del cuerpo sobre el pie derecho, sin despegar el otro del suelo. Ahora, todo el peso sobre el pie izquierdo sin levantar el derecho. Empiecen a balancearse como un árbol de izquierda a derecha, de derecha a izquierda, de lado a lado, cada uno a su propio ritmo. 


					Ahora, balancéense de atrás hacia adelante y de adelante hacia atrás. Déjense llevar por el viento. Cada uno de ustedes es un árbol en el bosque lleno de árboles. Sientan las plantas de los pies que son anclas clavadas en el suelo. Sientan su tronco fuerte, que se balancea hacia atrás y hacia adelante y de lado a lado mientras se sienten estables a pesar del viento. Escuchen sus ramas que crujen y suspiran… Sigan con el balanceo. Quizás quieran cerrar los ojos o fijen la mirada en un punto en algún lugar frente a ustedes, lo que los haga sentir mejor”. (Pausa mientras los alumnos hacen su experiencia).


					También pueden simular ser el viento. Junten los labios y soplen como el viento. Escuchen los suspiros del viento. Sigan balanceándose y haciendo equilibrio contra el viento como antes, pero ahora paren de soplar. En lugar de eso, cierren los ojos y lleven el foco de la atención al ombligo. Este es el centro de ustedes, el centro del espacio que ocupan ustedes. Relájense y observen qué está pasando en ese lugar. (Pausa para que los alumnos tengan tiempo de experimentar).


					Sientan cómo el vientre se les mueve para adentro y para afuera. Ahora, de a poco, paren de balancearse y permanezcan de pie muy quietos. (Pausa hasta que todos se queden quietos).


					Encuentren su propio centro. Sientan cómo el eje vertical de ustedes se eleva desde el centro que hay entre sus pies. Sientan cómo sus pies comparten por igual el peso del cuerpo. Sientan la bondad y la paz de ser un árbol erguido, que respira tranquilo en el bosque. Disfruten de este sentimiento. Ahora abran sus ojos lentamente y vayan a sus lugares en silencio y en puntas de pie. Estamos listos para empezar la clase. Vamos a trabajar juntos.


			


			El yoga es una ciencia


			Es posible que muchos piensen que el ejercicio que acabamos de describir es raro y sin relación con una clase de matemática o de lengua. Al menos ese pudo haber sido el criterio que predominó hasta el 2 de abril de 1984. En esa fecha, para sorpresa de muchos, el cosmonauta indio Rakesh Sharma, despegó de la base soviética de Baikonur a bordo de la cápsula espacial Soyuz T-11 con el objetivo claro de estudiar los efectos del yoga en la ingravidez.


			Más de treinta años antes, en occidente se habían dado cuenta, por experiencias personales, que el yoga tenía que tomarse en serio. Sin embargo, solamente una pequeña minoría consideraba que el yoga no era una religión sino una ciencia. Los experimentos de ese cosmonauta, que también era yogui, proveyeron de considerable fundamento a esta concepción del yoga como ciencia. Se debe admitir también que los expertos rusos consideraban el yoga como un medio valioso para ayudar a los hombres a adaptarse a la vida en nuevas formas del espacio.


			Dado que los soviéticos eran ateos militantes, era inconcebible que hubieran permitido que la disciplina del yoga formara parte de sus investigaciones si hubiera tenido alguna vinculación con un “culto religioso”. Difícilmente se los puede imaginar enviando a sus astronautas al espacio… ¡en busca de Dios!


			El resultado de este ejemplo inesperado demuestra claramente que el yoga se puede considerar una ciencia con aplicaciones universales. Sin embargo, lo que a nosotros nos concierne es su importancia en la educación.


			Aunque nuestros alumnos vivan en el espacio sideral o sigan abriendo nuevos caminos por el cosmos, lo que permanece es que van a tener que aprender a adaptarse, como los cosmonautas, a nuevas condiciones de vida. Sea lo que sea que los espere en el siglo XXI, podemos estar seguros de que el conocimiento va a aumentar y que la vida va a ser todavía más complicada. Ya sea en la tierra o en el espacio va a haber más información para atiborrar la cabeza de nuestros alumnos en la escuela.


			Más que sobrecargar el cerebro de los alumnos tenemos que enseñarles resiliencia de manera que sean capaces de adaptarse y usar la creatividad para tolerar el cambio cuando este ocurra. Practicar yoga los puede preparar en el aula ahora para las aventuras que les depare el futuro.


			El yoga en la “cápsula-clase” está lista para despegar.


			Caminar con “sandalias” de yoga


			Un antiguo relato indio cuenta que un día un marajá, acompañado por un séquito numeroso, partió en peregrinación hacia una montaña sagrada. En el viaje, largo y tortuoso, atravesaron la jungla. En aquellos tiempos no existían los caballos ni las carrozas y todavía no se habían inventado los zapatos. Ricos y pobres caminaban descalzos. A un batallón de sirvientes se les asignó la tarea de colocar una serie de alfombras delante de su amo para evitarle las asperezas del camino. Desenrollaban las alfombras delante de él y las enrollaban por detrás para volver a desenrollarlas a su paso. La caravana era suntuosa pero el avance era casi imperceptible.


			Después de unos días de viaje, mientras el convoy descansaba, vieron a un peregrino sorprendente que se aproximaba con rapidez al campamento. Avanzaba con confianza por el suelo rocoso dando grandes zancadas. Lo invitaron a compartir la comida con el marajá y dejó atónita a la compañía al declarar que alcanzaría la montaña sagrada al día siguiente. El anfitrión casi no podía creer lo que estaba escuchando y preguntó cómo el peregrino creía posible llegar con tanta celeridad al objetivo que tenían en común.


			“Mire”, dijo el forastero mientras señalaba sus pies. Los tenía envueltos en pieles de animales. Quedaba claro que, con los pies protegidos de esa manera tan novedosa contra cortaduras y golpes, era capaz de adelantarse a cualquier caravana.


			Esta parábola conserva su actualidad. Ilustra la diferencia entre una tecnología ardua y complicada en contraposición con la simplicidad de los medios naturales. El hombre sabio es el que sabe cómo aprovechar con eficacia los recursos que encuentra en su interior para superar los desafíos que se le presentan en la vida. En la jungla de la vida moderna ¿no somos constantes víctimas del estrés, el ruido y la contaminación? Extraigamos la enseñanza de este relato. Podemos calzarnos las “sandalias” naturales del yoga y viajar con facilidad y rapidez en dirección a nuestro objetivo: el éxito en la vida.


			Las ocho espirales de la vida: un sendero bien señalizado


			Desde tiempos inmemoriales, los yoguis mostraron el camino hacia la realización del ser, a través de la educación permanente. Hace mucho tiempo, un sabio indio llamado Patanjali trazó un mapa del sendero que llevaría a los seres humanos a obtener un total bienestar físico y mental. El libro de Patanjali, Yoga Sutra, trata del “foco” y destaca la cantidad de obstáculos que surgen en nuestro esfuerzo por focalizar. Es un texto conciso que da una idea de lo esencial de una ciencia milenaria que hasta entonces se había transmitido en forma oral. Hoy, gracias a los escritos de Patanjali, este código de valor universal está al alcance de todos nosotros.


			[image: imagen]


			¿Qué nos dice? Ante todo nos informa que el cuerpo y la mente no son entidades separadas sino manifestaciones de la misma energía que va desde lo denso hasta lo sutil. El despertar del potencial individual está desplegado cuidadosamente también en etapas que conducen lenta pero seguramente desde lo externo a lo interno, como lo muestra el espiral del caracol. Comprender estas fuerzas vitales y lograr más efectividad en la vida requiere paciencia. Sigamos el ejemplo del caracol que es independiente y lleva con sabiduría sobre sus espaldas la espiral de Patanjali, la espiral de la vida.


			Para simplificar, hemos dejado de lado las palabras en sánscrito, reemplazándolas por definiciones que son su reflejo fiel y que todos pueden comprender.


			Uno debe aprender a:


			Vivir juntos. 


			1.   El sendero hacia una vida exitosa comienza con una buena comprensión de uno mismo y del entorno.


			2.   Eliminar toxinas y pensamientos negativos. 


			Nos volvemos más fuertes si purificamos la mente y el cuerpo.


			3.   Adoptar una postura correcta. 


			Empezamos por aprender a mantener la espalda erguida.


			4.   Respirar bien para mantener la calma. 


			Equilibramos las energías al adquirir control adecuado de la respiración.


			5.   Saber cómo relajarse para mantener un buen nivel de energía.


			6.   Focalizar la energía como un rayo láser. 


			Al prestar más atención, recordamos más lo que aprendemos.


			Las etapas 1 a 6 mencionadas arriba se refieren al perfeccionamiento de las facultades intelectuales y a dejar de lado los escollos que pone la mente. Esto merece toda nuestra atención ya que nuestro propósito es presentar el yoga a los alumnos en el aula. Nos vamos a ocupar con cuidado de esto en los capítulos siguientes. 


			Las próximas etapas 7 y 8 se refieren a la vida interior y a la realización.


			7.   Ampliar la conciencia.


			8.   Ponernos en la misma frecuencia de la fuente de energía.


			Estas últimas dos etapas tienen que ver con la vida privada de cada uno de nosotros sin considerar la edad ni el nivel de experiencia en el yoga. Estas no los vamos a tratar aquí como tales, aunque algunos aspectos van a utilizarse más adelante. 


			En la enseñanza se puede usar el cuerpo como catalizador para el aprendizaje. Las etapas descritas por Patanjali destacan con claridad la interdependencia entre la mente y el cuerpo. Es una calle de dos vías: la mente es capaz de ayudar a revitalizar el cuerpo así como el cuerpo ayuda a la mente a desempeñarse mejor. Observamos que las mentes sanas dan lugar a cuerpos equilibrados y con buena salud.


			Los métodos del yoga transmitidos por Patanjali, por consiguiente, se refieren a interacciones entre lo denso y lo sutil. Por ejemplo, al final de una concentración mental intensa o meditación se nos enseña a volver al estado normal de conciencia gradualmente por medio de pequeños movimientos físicos que nos hacen tomar conciencia del entorno inmediato suavemente y sin molestias.


		




		

			• Capítulo 1 •


			VIVIR JUNTOS


		




		

			Uno para todos; todos para uno


			Muchos se imaginan a los yoguis como ermitaños con barbas blancas que viven en grutas del Himalaya meditando todo el tiempo con las piernas cruzadas en la postura de la flor de loto. Esta imagen estereotipada está lejos de la realidad del yoga que se basa en la relación con sí mismo y con los demás.


			Los alumnos, con frecuencia, llevan tensiones a la escuela que obstaculizan la circulación de la energía. Esto se traduce en conductas agresivas que imitan los numerosos modelos violentos que ven en el hogar y en la televisión.


			La violencia en la escuela aumenta año a año y va en contra del espíritu de cooperación. En el nivel de la escuela primaria y a veces todavía más temprano, las peleas entre los grupos de alumnos destruye la armonía en la clase donde la experiencia demuestra que una atmósfera de amistad y alegría facilita el aprendizaje.


			El alumno necesita tomar conciencia de que no es un individuo aislado, separado del resto del grupo. Hoy más que nunca los alumnos deben aprender a trabajar juntos.


			Reflexionar sobre las virtudes humanas es una cosa y otra cosa es aplicarlas.


			El yoga es una forma de incorporar lo que decimos a lo que hacemos. Combinamos gestos que nos permiten regular la respiración y encontrar nuestro eje. El yoga es un auténtico estilo de vida que integra todas las células del cuerpo.


			Los ejercicios que proponemos aquí están diseñados para ayudar a los alumnos a desarrollar el sentido de la responsabilidad en la relación con su entorno.


			El objetivo es lograr que el alumno se sienta parte de un grupo. Los alumnos y los docentes participen activamente. Los docentes son responsables de mantener el buen ánimo entre los alumnos para que ninguno quede afuera y sienta que fracasa en la escuela.
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