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			PRÓLOGO 
DE CYNDI LEE

			Conocí a Sage Rountree en un taller llamado Yoga Body Buddha Mind que impartí en Carolina del Norte. Se encontraba en la primera fila, lo que me indicó que, aunque su práctica de asanas estaba llena de fuerza, claridad y confianza, quería saber más sobre las partes invisibles de esta vasta disciplina llamada yoga. Además de una practicante atlética, era una verdadera yoguini. Cuando terminó la clase, se presentó y me regaló una copia de su libro The Athlete’s Guide to Yoga. Siempre ha tenido algo valioso que decir a yoguis de todo tipo.

			La trayectoria de Rountree como profesora de yoga y autora refleja el camino de muchos profesores de hatha yoga: antes de entrar en nuestro interior, empezamos con lo externo, aquello que podemos ver y sentir. Comenzamos con el cuerpo. El término hatha puede traducirse como ʻsol y lunaʼ y yoga como ʻrelaciónʼ o ʻintegraciónʼ. El hatha yoga nos muestra que, cuando integramos dos energías opuestas en igual medida, alcanzamos una sensación de plenitud. Si bien nos ofrece un camino a través del cuerpo, durante la práctica corporal también prestamos atención a lo que aparece en nuestra mente y nuestro corazón. Cuando nuestra experiencia del yoga es tan profunda que comienza a dotar de un nuevo significado a nuestra vida, a menudo sentimos el impulso de compartir estos beneficios con otros y nos convertimos en profesores de yoga.

			Lamentablemente, numerosas personas que concluyen la formación de profesores entran en pánico durante su primera clase de yoga: «¡No sé qué decir sobre el yoga!». Explicar a los alumnos dónde poner los brazos y las piernas y cómo ajustar el cuerpo constituye solo una parte de la enseñanza. Al igual que con la práctica personal, en la enseñanza de yoga también empezamos con el cuerpo. Aprendemos a emplear un lenguaje claro al dar instrucciones con verbos como alcanzar, fluir, activar, soltar, flexionar, apuntar, alargar, presionar y levantar.

			Para pasar de ser un monitor a un profesor de yoga hemos de incluir la observación de los pensamientos y emociones mientras movemos el cuerpo. En el yoga no solo se trata de hacer, sino también de experimentar. Los profesores han de encontrar formas de articular verbalmente lo aprendido en estos ámbitos a lo largo de su práctica y, lo que es más, deben ser capaces de ofrecer a sus alumnos una clase en que las palabras y los movimientos —dos aspectos aparentemente opuestos que crean juntos una experiencia significativa— estén integrados.

			Rountree sabe esto por su propia experiencia en la enseñanza del yoga y por sus numerosas formaciones de profesores. ¡Es una excelente noticia que se haya asociado con otra inteligente y experimentada profesora de yoga, Alexandra DeSiato! Estas dos mujeres tienen suficiente bagaje como para saber cuán difícil puede resultar esta segunda parte de la enseñanza. Son conscientes de que es natural sentir timidez e inseguridad y también saben bien cómo guiarte a través de este proceso. Ya sea trabajando con atletas que no tienen tiempo para cuestiones esotéricas o compartiendo percepciones con mujeres que pasan por la experiencia del embarazo, han tenido oportunidades reales de aprender a expresar su verdad de forma sencilla. A partir de ello confían en que la práctica de yoga hará el resto.

			Me imagino que Rountree o DeSiato hacen que esto parezca sencillo en sus clases; pero, después de cuarenta años dedicada a la enseñanza del yoga, puedo afirmar que, aunque va perdiendo complejidad, ¡nunca resulta fácil! Rountree y DeSiato no solo son buenas profesoras por ser especiales (que lo son) o por tener años de experiencia (que los tienen), sino porque están profundamente comprometidas con la práctica yóguica de svadyaya, la autoindagación. En el contexto yóguico, esto tiene un doble significado: por un lado, asumir la responsabilidad de profundizar en el conocimiento del yoga a través de la lectura de textos y la asistencia a clases y conferencias, y, por otro, aprender a estudiarse a uno mismo. Aunque esto último puede sonar egocéntrico, en realidad es lo contrario.

			La tradición yóguica de la autoindagación nos invita a observar nuestros pensamientos, sentimientos y emociones como un camino de liberación de nuestro habitual egocentrismo. Supone un gran alivio comprender que cualquier pensamiento que surja también pasará, y esta comprensión nos ayuda a reconocer que nuestro verdadero centro es la bondad. Svadyaya nos ayuda a limpiar nuestro propio armario, por así decirlo, a fin de poder estar más disponibles para nuestros familiares y amigos y, por supuesto, para nuestros alumnos.

			Enseñar yoga más allá de las asanas te invita a sumergirte profundamente en svadyaya para mirar con valentía lo que surge en tu propia práctica de yoga y luego reflexionar y escribir sobre ello. Rountree y DeSiato te guían en la exploración de la universalidad de tus percepciones personales buscando las expresiones poéticas, musicales y habladas que han vivido otros en esta misma experiencia común. Te recuerdan que debes honrar tu linaje recordando a los maestros que te precedieron y reconociendo que la sabiduría que compartieron ahora vive en ti.

			Uno de los numerosos aspectos que me gustan de este libro es que leerlo es como asistir a una clase de yoga. Al igual que una clase deconstruye, explora y luego reconstruye las posturas en una secuencia completa que posteriormente se comprende mejor, este libro conduce paso a paso al profesor de yoga a través de la confusión y los obstáculos hasta que alcanza la claridad y la inspiración. Al lector o profesor se le proponen diversos caminos para encontrar su expresión personal y una variedad de métodos que permitan integrarla en el lenguaje de la enseñanza; el objetivo es impartir una clase de yoga multidimensional y completa.

			El punto de partida de Rountree y DeSiato es la cuestión que se plantean todos los profesores al principio: «¿Qué hago si me pongo nervioso?». Te diré un secreto: yo estoy nerviosa antes de cada clase. Mis nervios se deben a que me importa la clase y quiero hacer un buen trabajo. Me importa el yoga y sobre todo me importa la gente que ha asistido a clase. Tengo claro que la única razón para dedicarse a la enseñanza del yoga es ser útil. Si bien es natural sentirse nervioso, en caso de que ese nerviosismo te limite Rountree y DeSiato te ofrecen métodos específicos para practicar la expresión oral, descubrir modelos de conducta, jugar con el lenguaje y aprender a confiar en que basta con hacerlo lo mejor posible.

			Otra cosa que me gusta de esta obra son los múltiples temas que sugieren las autoras, la mayoría de ellos extraídos directamente de la filosofía yóguica. Se trata de un poderoso recordatorio de que, cuando nos quedamos atascados o estamos aburridos con la práctica, cuando nos falta inspiración o motivación en la enseñanza, siempre podemos volver a las raíces del yoga, sin tener que mirar fuera de nuestra propia tradición de sabiduría. Esto es, de hecho, el mensaje del yoga: no debemos mirar fuera de nosotros mismos para obtener validación o conocimiento. Podemos confiar en nuestras propias experiencias y entendimiento. También esto es algo que puedes practicar.

			La cuestión es que seguir una práctica de yoga no es lo mismo que enseñar la disciplina. Si bien se trata de procesos diferentes, ambos requieren repetición. Si practicas la postura del triángulo una y otra vez, acabas tan familiarizado con ella que se convierte en parte de ti. Del mismo modo, si quieres enseñar más allá de las posturas, Rountree y DeSiato te animan a que te expreses con tus palabras una y otra vez.

			Pero las autoras no te muestran lo que debes decir. En el estilo de los mejores profesores, cuando te señalan la luna, se aseguran de que veas la propia luna y no el dedo que la apunta. Por eso, a lo largo de estas páginas van dando forma a lo que significa ser un profesor de yoga. La exhaustiva segunda parte constituye una guía completa que proporciona material para los temas y te enseña cómo hacerlos tuyos. Además, por si todavía no crees que eres lo suficientemente bueno, también te ofrecen un capítulo llamado «No hay temas malos».

			En última instancia, este libro es más que una clase de yoga: se trata de una obra completa sobre la tradición del yoga que recomiendo a cualquier persona interesada en saber más sobre esta disciplina milenaria. El yoga ha existido durante siglos y se ha transmitido de maestro a discípulo mediante tradición oral o de boca en boca, susurrando los secretos al oído del aspirante. Por su parte, Rountree y DeSiato te sugieren: «Prueba esto o lo otro. Tómate tu tiempo. Averigua qué historias y percepciones viven en tu interior. Nosotras te ayudaremos».

			Enseñar yoga más allá de las asanas es una herramienta que te permite descubrir tu expresión genuina, que te ayuda a comunicar a tus alumnos que lo mejor que pueden hacer es ser más ellos mismos. El yoga no pretende convertirte en alguien mejor o diferente, sino que se trata de un mapa que te ayuda a familiarizarte contigo mismo de una forma amable, generosa y cariñosa. Cuando das clase desde ese lugar, estás haciendo algo más que enseñar yoga: estás transmitiendo a tus alumnos el mensaje de que son buenos tal como son.

			Cyndi Lee, autora de Yoga Body Buddha Mind

		

	
		
			PREFACIO

			En conjunto, tenemos más de cuarenta años de experiencia docente, tanto en cursos universitarios de inglés y escritura como en clases de movimiento que incluyen disciplinas como el spinning, el pilates y el yoga. Estos cuarenta años nos han demostrado que las mejores clases tienen una dirección clara que ha de recordarse a menudo para mantener el rumbo, y permiten al mismo tiempo que los alumnos exploren durante el trayecto. Si bien un gran número de profesores de yoga aprenden a hacer esto a través del método de prueba y error, el presente libro tiene el propósito de facilitarte este proceso para que puedas ayudar a tus alumnos y potenciar tu carrera profesional de forma más rápida y con una mayor confianza.

			Algunas de las propuestas anteriores de Sage se han centrado en cómo adoptar posturas de forma segura (The Athlete’s Guide to Yoga, The Runner’s Guide to Yoga) y cómo juntarlas en secuencias (The Athlete’s Pocket Guide to Yoga, Yoga diario). Del mismo modo, el libro Lifelong Yoga, del que también somos coautoras, trata sobre el qué y el cómo de la elección de posturas a fin de favorecer un envejecimiento saludable y las formas de modificar la práctica para adaptarla a cualquier etapa vital. Estas obras están destinadas principalmente a los practicantes de yoga, si bien los profesores también las consideran útiles. La obra que sostienes entre las manos, en cambio, está dirigida especialmente a los profesores, aunque igualmente puede interesar a los practicantes experimentados que no se dediquen a la enseñanza. Esperamos que te inspire y que a tu vez inspires a tus alumnos a alcanzar una conexión más profunda a través del yoga.

			Tal vez estás leyendo este libro porque deseas sentirte auténtico y cómodo con la enseñanza del yoga o porque, aunque te sientes bastante seguro a la hora de preparar una secuencia equilibrada e interesante, cuando tratas de ofrecer a tus alumnos palabras de sabiduría relacionadas con la intención espiritual, te paralizas, te tiembla la voz o escuchas un susurro en la cabeza de tipo: «Pero ¿de verdad acabas de decir eso?». Tal vez no te sientes sabio, presente ni preparado para guiar a otros hacia la sabiduría, la presencia o la preparación. Tal vez estás cansado de decir las mismas cosas en clase y estás listo para un nuevo enfoque. Sea cual sea la razón por la que estás aquí, nos alegramos. El punto de partida consiste en averiguar cuál es tu voz más cómoda, profesional y auténtica, y hablar desde ahí. En eso se centra la primera parte. También te recomendamos que sigas nuestras propuestas de escritura. Si estás leyendo en papel, no tengas miedo de forzar la encuadernación un poco para abrir bien el libro con el fin de escribir cómodamente, y, si estás leyendo en formato digital, escribe en tu diario favorito o crea un archivo para guardar tus escritos y notas sobre los diversos temas.

			En la segunda parte te ofrecemos cincuenta y cuatro temas para guiar tus clases de yoga. Son como recetas de un libro de cocina: puede que te interese seguirlos de cerca al principio y luego modificarlos según tus gustos y los ingredientes que tengas a mano. Quizás termines improvisando nuevos temas combinando nuestras sugerencias de maneras únicas. Todo depende de ti y de lo que sientas que es más fiel a tu voz y a las necesidades de tus alumnos.

			Una vez que te encuentres cómodo explorando nuestras «recetas», puedes usar las plantillas de la tercera parte, además de la página http://teachingyogabeyondtheposes.com, para crear tus propios temas y notas. Esperamos que todo ello te proporcione inspiración para varios años.
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			1. 

LAS PALABRAS SON PODEROSAS: EL TEMA COMO ELEMENTO CENTRAL DE LA CLASE

			Gracias a los cursos de formación de profesores de yoga que impartimos, tenemos experiencia en la enseñanza de los aspectos prácticos que permiten dar clase de forma provechosa. Una vez dominado este punto, el siguiente reto consiste en aportar significado a la práctica vinculándola a un tema o mensaje central, que puede ser tan elaborado como una explicación de la filosofía yóguica que se verifica en las secuencias, o tan simple como volver a la respiración o recordar la necesidad de relajarse.

			Un tema exitoso es como el leitmotiv en la música clásica: se introduce de forma suave pero decidida hacia el principio de la obra, se explora en varios contextos a lo largo de la composición y se retoma con autoridad al final. Tal vez inicialmente ese tema central sea interpretado por un solo instrumento y luego, según vaya avanzando la obra, lo toquen otros que le aporten un tono y un ritmo únicos. Por último, todo el conjunto se une para repetir ese tema musical recurrente.

			Del mismo modo, tu clase puede contar con un tema central. Lo introduces en los comentarios iniciales y los alumnos lo tienen presente durante toda la clase, unas veces observando cómo lo experimentan en su propio cuerpo y otras recordando o repitiendo una palabra, frase o mantra que se relacione con el tema. Al final de la clase, vuelves a plantearlo y los alumnos tienen tiempo para reflexionar sobre sus implicaciones fuera de la esterilla.

			LO QUE NO FUNCIONA

			Un buen tema se introduce al principio, se repite a menudo y se retoma al final de la clase. El simple hecho de relatar una historia personal sin explicarla, o de leer un poema una sola vez sin referirte más a él, no aporta profundidad ni enriquece la experiencia de tus alumnos. Asegúrate de volver al tema varias veces en el transcurso de la clase. Aunque puede parecerte una tarea tediosa, recuerda que tus alumnos procesan tus palabras en el contexto de su propia experiencia. Si son principiantes, es posible que se centren principalmente en las instrucciones físicas; si se sienten estresados, tal vez estén concentrados en mantener la atención para evitar pensar o distraerse, y, si tienen problemas de audición, ¡puede que no capten todas las palabras! Lo que a ti puede parecerte una repetición excesiva suele ser lo correcto, ya que en realidad tus alumnos solo escucharán la mitad de lo que digas.

			¿PERO POR QUÉ EL TEMA ES IMPORTANTE?

			Es probable que este libro te haya llamado la atención si has vivido al menos una experiencia profunda en una clase de yoga cuyo tema central te afectó intensamente. Sabes que transmitir conceptos hermosos y sabios que invitan a la reflexión mientras los alumnos mueven el cuerpo puede cambiarlos, transformarlos y ofrecerles un alivio al sufrimiento existencial diario, presente hasta en la vida del más feliz de los mortales. El tema importa no solo porque la expresión oral es poderosa, sino también porque presentas palabras e ideas en un contexto en que los alumnos se muestran receptivos: están relajados o afrontando un desafío físico, sin distracciones y abiertos a recibir. En tu papel de profesor o profesora estás hablando a personas hambrientas de escuchar instrucciones sobre qué mover o cómo respirar, pero también sobre cómo ser.

			Construir la clase en torno a una temática resulta sumamente importante. Ofrecer a tus alumnos un tema de reflexión que les permita tener esperanza, paz o un espíritu renovado es especialmente útil en nuestros días, donde la política, el malestar social y la tecnología contribuyen a la aparición de problemas como la ansiedad. Nuestro colega Leslie Kaminoff publicó un importante mensaje en las redes sociales unos días después de las elecciones de 2016 en Estados Unidos. Estas fueron sus palabras: «A todos los educadores de yoga: la reducción del estrés es ahora mismo la industria de mayor crecimiento en el mundo. Hagamos lo que mejor sabemos hacer: mantenernos centrados y ofrecer refugios seguros». Su entrada resonó en nosotras y nos recordó que nuestro trabajo consiste en mitigar el estrés de nuestros alumnos. Aunque podemos lograr esto con secuencias bien pensadas, también tenemos que ofrecer unos contenidos enriquecedores.
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