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«Más allá de todos los pensamientos, 
más allá de todas las emociones, y forma física, 
en la calma del silencio descubrimos 
quiénes somos realmente.


La vida es la ceremonia, 
cómo la vivimos, el ritual sagrado».


—WIND HUGUES
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A Daniela, lo que siento por ti es una explosión de sensaciones, 
me niego a limitarlo con palabras.
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Prólogo



La calma, el primer paso hacia el yoga


Existe una tendencia en el entorno del yoga por la que cada individuo tiende a defender «su yoga» como el «verdadero yoga», asegurando así la autenticidad de lo que practica a base de ir deshaciéndose de toda interpretación, estilo o visión del yoga que difiera de la suya, desbancando en cierto modo a la competencia, y lo que es mejor, eliminando la posibilidad de cuestionar o reflexionar sobre si lo que se está practicando es verdaderamente efectivo.


Sin embargo, esto no es algo simplemente del yoga, es una tendencia humana que nos afecta a todos en todos los campos de nuestra vida, el hecho de necesitar llevar razón, el miedo a equivocarse, la búsqueda de la seguridad; algo que, por desgracia, genera mucho estrés.


La tradición del yoga es harto compleja, pues desde un punto de vista académico tiene alrededor de dos mil quinientos años de historia a sus espaldas (las aserciones de una antigüedad de cinco mil años o más son un tanto difíciles de demostrar), y lo que llamamos yoga, fundamentalmente ligado a la práctica de distintas metodologías, está repleto de cambios, variaciones, interpretaciones e incluso incongruencias a lo largo de la historia.


Uno de los nombres más reconocidos en esta larga evolución del yoga es sin duda Patanjali (circa 450 d. C.), y podríamos decir que también uno de los más polémicos, debido a que, de forma recurrente, se suelen citar ciertos aspectos de su obra sin entender correctamente el contexto de la misma.


Veréis, Patanjali y su famoso texto, Yoga sutra, al que nos referimos como Patanjalayogasastra cuando incluimos el comentario de dichos sutras en la ecuación, están considerados por la enorme mayoría de practicantes en la actualidad como «la biblia» del yoga.


Sin embargo, el texto tiene muy poco que ver con el yoga contemporáneo, ligado enormemente a la práctica de asana, y el contexto histórico y el enfoque de la obra están muy alejados de la práctica actual que llamamos yoga. Incluso su «canonización» es relativamente reciente, ya que durante más de mil años, los sutras apenas tuvieron relevancia en comparación con su estatus actual.


Por ejemplo, los sutras hablan de un enfoque práctico puramente ligado a separarnos de la mente y de la realidad cambiante (a diferencia de ‘unirnos’, como popularmente se traduce el término yoga), enfocándonos en el desarrollo de un estado más allá de la mente para trascender el sufrimiento. No hay referencias relevantes a las posturas, llamadas asana, que son básicamente sinónimo de yoga en la actualidad, más allá de ligar asana a un estado sedente para la práctica.


En ese momento histórico, el yoga que Patanjali expone está ligado directamente a un contexto social o de casta, los brahmines, específicamente hombres con un enfoque de vida ascética, desligados de la sociedad y de las responsabilidades mundanas.


Mucho se ha interpretado de dicho texto para poder encajar sus aforismos en la práctica del yoga moderno, para poder dar profundidad al hecho de hacer el pino o realizar una secuencia de posturas sobre una esterilla antideslizante.


Todos queremos lo que la tradición expone, ese estado más allá del sufrimiento, esas cualidades ligadas a la calma y la estabilidad de la mente; sin embargo, todos estamos expuestos a un estilo de vida muy distinto al que se expone como base o punto de partida en la enorme mayoría de textos de corte espiritual (yoga, budismo, jainismo…).


Para entender el yoga actual hay que seguir avanzando en el tiempo, unos mil años después de Patanjali, a través de los cuales veremos desarrollarse la compleja tradición/religión llamada tantra (a todos nos suena, aunque pocos hoy en día la comprenden más allá de la interpretación sexual que se ha popularizado), y más adelante la aparición del Hatha Yoga en el siglo XI.


El Hatha Yoga es algo que hoy nos suena, ya que utilizamos este nombre para las clases de yoga genérico, que no pertenecen a un estilo definido de práctica asociado a una escuela o profesor famoso (como Iyengar, Ashtanga, Sivananda, Bikram o Jivamukti Yoga, por nombrar algunos). Pero Hatha Yoga es un método de yoga que aparece entre los siglos XI y XII d. C. y que presenta por primera vez un enfoque de práctica física estructurado que desciende de prácticas ascéticas y que se enfoca en el desarrollo de prana como energía transformadora.


Otro dato relevante es que la mayoría de las prácticas de yoga eran de transmisión oral, y los textos del Hatha Yoga nos presentan una recopilación o compilación escrita y con una estructura hacia un objetivo.


Avanzando en este viaje en el tiempo, llegamos a nuestros días, al estilo de vida occidental, y a un momento histórico en el que hay más personas practicando yoga en sus múltiples variaciones que la suma de todos los practicantes en los últimos dos mil años.


Millones de personas buscan paliar su estrés y sufrimiento físico y mental a través del yoga moderno, ligado a mejorar nuestra salud y bienestar y a conectar con nosotros mismos a través de la espiritualidad que se nos presenta a través de sus prácticas.


Una cosa está clara: la inmensa mayoría de quienes practican yoga en el siglo XXI no lo hacen buscando la iluminación y el trascender esta experiencia dual hacia la esencia de la no dualidad de la consciencia universal… lo practicamos para poder estar bien, relajarnos y sentirnos mejor a nivel físico y mental. Esto puede sonar poco espiritual o, como muchos se quejan, a que no tiene nada que ver con lo que la tradición del yoga representa; sin embargo, yo humildemente digo que se equivocan.


Estar en calma, sentir que tenemos una estabilidad física y emocional, es el primer paso necesario para poder desarrollar el camino que el yoga expone. Quien tras terminar una clase de yoga, de cualquier estilo de los que hoy podemos encontrar en un centro de yoga u online, se encuentra mejor de lo que se sentía antes de la clase, acaba de dar el primer paso hacia el estado de yoga: esa calma que sentimos al terminar una clase y que ahora nos permite sentir nuestra mente y reflexionar sobre cómo este estado es el que queremos cultivar en nuestro día a día, libres de tanto estrés, ligeros a nivel físico, relajados y sin necesidad de acudir al alcohol, la comida o la constante estimulación de estar mirando una pantalla para desfogar nuestros nervios.


Durante los veinte años que llevo practicando y enseñando, la mayor revelación que mis alumnos han tenido es ese despertar y esa claridad que les ofrecen estar en calma y estables, algo que solo se consigue de la mano de un profesor experimentado que vaya más allá de la constante repetición de posturas y que, como en el caso de Tamara, sea capaz de inspirar en sus alumnos lo que llamamos la Búsqueda; la Búsqueda de la mejor versión de nosotros mismos en este momento de nuestras vidas.


Este libro está centrado en la Calma, una cualidad muy ligada no solo al bienestar de la mente, sino también al de nuestro espíritu. Somos más felices, creativos y efectivos para lidiar con el estrés cuando estamos en calma y estables. Las prácticas de este libro se centran en la tradición del yoga y en el innovador enfoque de la metodología BSMT® Yoga, que nos presenta un estudio avanzado del sistema nervioso, de las emociones, del desarrollo de la resiliencia necesaria para navegar el trauma… un libro necesario para nuestros días y para despertar la esencia del yoga en cada uno de nosotros en el siglo XXI.


BORJA SAINZ





Introducción



Recuerdo perfectamente la primera vez que practiqué Yin Yoga. Incluso cuál fue la primera postura. Era bananasana, al final de una sesión de yoga terapéutico con Borja Sainz. Él nos avisó: «No vayáis muy profundo en la postura, porque vamos a estar un tiempo y os podéis arrepentir».


¿Quién dijo miedo? Fui al máximo de mi rango de movimiento (como luego comprobé que siempre hacen los alumnos principiantes en cuanto les adviertes que haciendo tal cosa la postura se vuelve más dura o difícil).


Los segundos empezaron a correr


La intensidad de sensaciones fue aumentando poco a poco. Y un montón de experiencias quedaron impresas en mí: la fijación por mantenerme en una postura tan simple, practicada mil veces antes y que sentía como nueva, el desconcierto ante cómo algo tan «sencillo» me sacaba de mi zona de confort más que cualquier práctica de yoga que hubiera hecho anteriormente con todos sus saltos, equilibrios, sudores y retos, la idea de estar sumergida en una burbuja de tiempo intangible e infinito, y una pregunta taladrando insistente: ¿cuándo se acaba esto?


La clase terminó; fueron alrededor de seis minutos en una sesión de 75 de la que no recuerdo nada más que aquello. La experiencia nunca se borró. Al igual que una hoja prensada en el barro deja una huella que podemos admirar miles de años después con sus contornos, pequeños nervios y fragmentos de un medio que hoy podemos reconstruir, el tiempo hizo que aquella experiencia quedara impresa con distintos matices que aún hoy puedo revivir y reexperimentar solo con cerrar los ojos, transportándome a ese instante.


Un viaje en el tiempo: y vuelvo a estar en el pequeño estudio en Majadahonda, en el espacio exacto que ocupé ese día en la sala, las ventanas abiertas, el ruido lejano bullendo en la calle, un cálido día de principios de verano, la luz de la tarde. Como si la experiencia hubiera quedado congelada como una hoja prensada en mis tejidos y mis esponjosos pliegues cerebrales. Fresca, vívida, clara.


Y otros aspectos que no alcanzo a explicar pero que siento si cierro los ojos y vuelvo a aquel momento. Al igual que una magdalena te puede devolver de inmediato a un «mundo perdido», al recordar esta experiencia, zonas de mi cuerpo se despiertan en reconocimiento. Son esas sensaciones físicas que el cuerpo no olvida.


También recuerdo perfectamente mi primera clase completa de Yin Yoga. Lo que me atrajo fue el nombre. Las cosas que nos transforman pueden atraernos con reclamos de lo más simplones, incluso ridículos. Sonaba bonito «Yin», relajante, elegante y zen. No recuerdo si partía de la experiencia de esa primera postura o no, sinceramente no lo sé. Ya sabemos que recuerdos y experiencias se almacenan de maneras peculiares y que nuestra tendencia a organizarlo en forma de historia muchas veces añade detalles que no estaban en origen.


El caso es que ahí estaba en una clase online con una profesora americana, y lo que recuerdo perfectamente es la ira que sentí en la postura de la Oruga, que mantuvimos bastante tiempo, lo que pareció una eternidad. No paraba de mirar la pantalla: ¿se ha parado el vídeo? ¿Me he quedado sin wifi? Y al comprobar que no: ¿qué hacemos aquí? ¿Qué sentido tiene esto? ¿Pero cuándo vamos a salir? ¡Menuda tontería! Y emociones in crescendo de rabia, ira e instintos podría decir casi asesinos. ¡Menos mal que la clase era online! :)


Todo mi cuerpo, mente y emociones se rebelaron al unísono. Y terminé la clase entre enfadada y sorprendida.


En ese momento podría haber abandonado, rechazado la práctica de Yin dejándola en el olvido. Pero hay una cosa curiosa que me pasa con aquello que más necesito para avanzar, generar un cambio y transformar. Cuanto más me molestan ciertas prácticas, cuanto más me sacan de mi zona de confort, a la vez despiertan mi interés y curiosidad y suelen de hecho esconder grandes descubrimientos y profundas revelaciones.


Así que seguí, haciendo una clase por aquí y por allá, investigando, practicando, estudiando… hasta que al final ¡me enganchó! No puedo decir más. Básicamente porque no lo sé. En aquella época empezaba a dar clases de yoga y estaba en un momento de practicar todo lo que encontraba y todo lo que podía. El caso es que se deslizó como un elemento imprescindible de mi práctica personal.


El momento de parar, observar, estar con la incomodidad, aprender, explorar, descubrirme. El momento para «no hacer nada» que tanto necesitaba. No es que saliera de clase de Yin y me notara equilibrada, no es una causa-efecto tan inmediata. Solo que poco a poco empezaba a percibir ciertas cosas de manera distinta, algunas de mis reacciones, la manera de entender y recibir lo que ocurría a mi alrededor, dejando que las cosas pasaran, sin obsesionarme, sin dar demasiada importancia a lo que no lo tenía…


Pero además Yin proporcionaba el momento de introducir aspectos de la práctica llenos de belleza, contemplaciones, imágenes, metáforas de la vida cotidiana. Esa dimensión más allá de lo físico hacia terrenos llenos de la poesía, imaginación y misticismo que nos regala la práctica de yoga y que siempre me han gustado.


Cuando algo te funciona y enamora, necesitas compartirlo con los demás (y en yoga se dice que si no lo compartes y te quedas las enseñanzas solo para ti, es mal karma). Así que eso hice: compartir dando clases. Y de ahí, seguir aprendiendo, formarme con los mejores y entender todos y cada uno de los matices de esta práctica. Y seguir practicando, esta es la parte fundamental, porque ahí es donde haces las conexiones, te sumerges en reflexiones, descubres nuevos guiños y paralelismos entre la práctica y la vida.


Luego han venido otras palabras que me han enamorado. Simplemente me llaman la atención, me gustan como suenan o lo que me sugieren (antes de saber su significado, o quizá ya tengo ciertas ideas, de nuevo no lo sé). Eso me ocurrió con el concepto «somático», y tardé mucho tiempo en averiguar realmente lo que significaba, definiciones largas y enrevesadas me alejaban de captar su esencia, de que hiciera clic en mi cerebro. Finalmente lo hizo. Lo somático es lo relativo al cuerpo. Movimiento somático es desde el cuerpo, no desde la mente, como hemos aprendido a vivir. Es devolver la soberanía y mando al cuerpo. Un concepto que adoro. Es sentir, es piel, es soltar la mente, los condicionamientos, patrones, lo supuestamente correcto. Es la validez de tu experiencia, que nadie puede decirte cómo te tienes que sentir ni la manera adecuada de hacer algo. Se aleja de la perfección, no existe, no buscas decir si está bien o mal, porque todo eso son ideas mentales y aquí no caben. Solo te mueves, fluyes, te dejas llevar y grabas en los tejidos.


Es dejar de lado la mente y descender, aterrizar, enraizar, encender la chispa de consciencia de cada una de las células. Es rendirnos a la inteligencia de nuestro cuerpo, soltar los conceptos. Descender a las sensaciones y disolverte en ellas. Es aprender desde el cuerpo. Algo que experimento con la práctica de Yin Yoga, en el movimiento interior que genera la quietud.


También me pasó con la expresión «nervio vago». Imagino que me ha pasado con otras palabras, pero no lo recuerdo, quizá porque no me han llevado a destinos tan interesantes y reveladores. Nervio vago, respuesta de relajación, Sistema Nervioso Parasimpático, conceptos que captaba al azar practicando con distintos profesores y que me llamaban a gritos. Cogí esas hebras dejando que me llevaran al ovillo bien enmarañado del sistema nervioso, las emociones, la conexión cuerpo-mente, la conexión emoción-sensación. Algo que por supuesto me apasionaba. Y ¿sorpresa?, el nervio vago venía a dar respuesta a esa relación.


Mientras enhebraba todos estos procesos y aprendizajes con la práctica y estudios de la tradición del yoga (sin «Yin»), con estancias en la India, haciendo distintos retiros de meditación, dando palos de ciego (se dan muchos en esto del yoga hasta que das con un buen profesor, y eso que yo lo tuve fácil desde el principio al tener siempre las enseñanzas y recomendaciones de Borja Sainz), probando aquí, estudiando allá. Pero, y aquí hay otra «casualidad», siempre terminaba estudiando en ashrams o con profesores del linaje de los maestros del Himalaya, incluso aunque «conscientemente» no buscaba que fuera así.


Y ¿qué tiene en común Yin Yoga con la tradición del yoga, con el movimiento somático y con el nervio vago? Pues eso lo descubrirás en las páginas de este libro, y en torno a ello surge la metodología BSMT-Yoga. Fusionar los últimos conocimientos de los estudios de Occidente con la riqueza y sabiduría de siglos de tradición en la evolución del yoga. Y aplicar todo esto de manera coherente en los tiempos que corren y a cada alumno de manera individual y en el momento presente. Cada persona tiene unas cualidades únicas, sus necesidades, carencias, puntos débiles y fuertes. Lo que le sirve a alguien a otro le irá fatal, incluso uno mismo con el tiempo deberá cambiar su práctica.


Hay que partir del constante estado de cambio en el que estamos sumergidos y adaptarnos, tener las herramientas y voluntad de liberar, movilizar y transformar.


De hecho, esos son los tres pilares de la práctica en BSMT-Yoga:


[image: image] Liberar: soltar, deshacer todos los pequeños patrones, capas, escudos que ya no me sirven y me impiden avanzar e incluso ver la realidad de las cosas. Pues hay que hacer espacio antes de recibir algo nuevo. Yin Yoga es una manera de practicar que pertenece a este primer cuerpo, además de otras variadas técnicas de yoga como las que encontrarás referentes a movimiento consciente, trabajo emocional, relajación o meditación en el presente.


[image: image] Movilizar es el segundo paso o rama. Estimular, activar, reprogramar. Salir de cierto estado para dirigirnos hacia uno mejor; desarrollando la capacidad que nos mantenga en la práctica, desarrollar la inercia positiva para no volver atrás, a estancarnos. Y en caso de hacerlo, recordar que tenemos el poder de seguir adelante a nivel físico y mental.


[image: image] Transformar, en tercer lugar, recoge las prácticas más avanzadas de yoga. Necesitamos cuerpo y mente en calma, estables, con la suficiente fuerza, claridad y foco como para poder asimilar de manera segura la gran descarga de energía que suponen estas técnicas.


Este proceso no es lineal (¿qué lo es?), cada día necesitaremos soltar y movilizar, y podemos introducir pequeñas semillas de transformación para que nuestro sistema nervioso se vaya acostumbrando, pero deben estar bien engranados los dos primeros pasos antes de que nuestra práctica se limite solo a transformar.


Volviendo a la pregunta: ¿qué tiene en común Yin Yoga con la tradición del yoga, con el movimiento somático y con el nervio vago? Ya lo he empezado a desvelar en esta introducción. Es saber y no saber, momentos de desconcierto, de confianza ciega, experimentar y tener una intuición profunda de cosas que sientes desde el cuerpo, revelaciones viscerales, conceptos claros y analíticos, momentos de desconcierto, de sorpresa, de inspiración, de rechazo, de hilos que conectan durante un segundo y cuyo rastro desaparece un instante después, dejándote la sensación de saber algo pero no poder explicarlo ni plasmarlo en palabras, la duda de si realmente has llegado a atisbar nada. Es no saber si fue antes el huevo o la gallina, pero saber que ha pasado algo, aunque no sabes exactamente qué, pero sí la sensación que te produce, y que cuanto más intentas entenderlo y apresarlo más se deshace. Voluta de humo que se disuelve ante ti.


Hay cosas que sabemos de dónde vienen y otras no, y está bien que sea así, eso no las hace menos reales. Hay experiencias que son físicas, de las que no podemos trazar su recorrido ni origen, simplemente aparecieron y nos han cambiado. De otras sabemos por qué nos funcionan y afectan, esto me sienta bien, esto no, me he dado cuenta de que… sabiendo que muchas veces añadimos con nuestra charla detalles que en origen no estaban ahí, ¿los ponemos para explicárselas a los demás o a nosotros mismos? ¿Para explicar o validar? ¿Para darles sentido? Hay cosas que no van a tener sentido nunca, esa es la gracia de estar vivos, mantenernos en ese espacio liminal o de transición constante. De estar aquí y al mismo tiempo estar avanzando hacia el siguiente.


Somos un compendio de células, impulsos eléctricos, pensamientos, químicos, tejidos, fluidos, sensaciones… no sabemos muy bien cómo funciona todo y la relación entre sí. Vamos descubriendo cosas, diseñando mapas, pero ¿no es todo este lío, esta maraña, la magia y el misterio, lo que lo hace todo más excitante e interesante?


Por eso hay dos partes en el libro: una que explica todo lo que sabemos sobre por qué funcionan las prácticas, y otra que trata simplemente de experimentar y descubrirte a ti con respecto a la práctica. Una apela a nuestro cerebro y la otra al cuerpo. Dos maneras de entender y aprender, de experimentar.


Hay dos mundos, dos realidades (¿o quizá son más?) en apariencia distintas pero que conforman una sola. El pequeño microcosmos de nuestra existencia. Yin Yoga es como el agujero de conejo que nos lleva a descubrirlo.


Cómo leer este libro


«Está en nuestro ADN desear saber nuestro destino… El problema es que asumimos que el destino es una cosa sólida, una estructura ya construida como el Taj Mahal, cuando la verdad es que nuestro destino es más como el sueño de un roble recogido dentro de una bellota. Dentro de cada uno de nosotros hay un mapa de posibilidades, un sello de crecimiento que deja amplio espacio para lo inesperado. Como una semilla plantada en un mundo de clima cambiante, cualquier número de cosas que pueden potencialmente aparecer en este curioso camino llamado destino».


AUTOR DESCONOCIDO


En este libro empezamos con la teoría, con el porqué y para qué y continuamos con la práctica. Pero mi recomendación es que empieces al revés. Que primero practiques y luego entiendas. Tener antes la experiencia sin condicionamientos, filtros ni sugestiones. Practicar por el gusto de practicar y saboreando cada minuto de la práctica.


Y te puedes quedar ahí. De hecho, la capacidad para transformarte reside en eso precisamente.


Pero si tienes curiosidad por saber por qué estas prácticas llevan a la calma, qué efectos tienen en tu cuerpo, la visión occidental, la visión de la tradición del yoga, los últimos descubrimientos y aspectos interesantes sobre el cerebro, la importancia de repetir… Si te gusta analizar y deshacer cada práctica y por qué es tan efectiva, después de practicar lee y pasa al apartado teórico. Deja que el cerebro participe del proceso.


Cuando se produce la alquimia entre cuerpo y mente, una nueva manera de aprender y movernos aparece, una fusión, un híbrido.


Hay tres maneras de aprender:


[image: image] Con las experiencias corporales, físicas. El terreno del cuerpo.


[image: image] Con el entendimiento y el estudio. El terreno de la mente.


[image: image] Dejando que nuestra experiencia física se vea enriquecida y llena de matices con la participación de la mente, de entender lo que hago. Para luego soltar lo que sé y guiarme a experimentar de otra manera. Fusión mente-cuerpo.


Todas son importantes, diferentes, aportan y les falta algo. Experimenta y descubre cómo es tu proceso de aprendizaje. En cada persona es distinto.


Mi consejo es que empieces teniendo solo la experiencia física y no pienses en por qué haces esto, cuál es la secuencia, el objetivo, etc. Es importante comenzar de esta manera porque, una vez esté la mente a bordo, ya no hay vuelta atrás, la experiencia quedará marcada por lo que sabemos. Así que vive tu experiencia fresca, como en la piel de un niño, nueva y sin motivos. No te prives de tener tu primera vez, practica como por sorpresa. Ese conocimiento se quedará impreso, acompañándote de por vida.


Qué encontraré en estas páginas


Si ya has practicado Yin Yoga, quizá lo que te interesa es pasar directamente a entender por qué te sienta tan bien, o por qué no te gusta cuando a tantos sí. Adelante. Muchas veces entender nos permite valorar las prácticas y nos anima a seguir, disolviendo las dudas. Entender lo que hacemos nos llena de poder. También si a nuestro cuerpo no le gusta la práctica, solemos rechazarla, y si nos gusta, generamos dependencia y apego. Es importante entender y atar cabos para dar sentido a lo que practicamos.


Ver un libro de yoga lleno de posturas siempre me genera el mismo pensamiento. Da igual qué postura hagas o en qué posición pongas tu cuerpo. Lo más importante es qué está pasando dentro de esa estructura, en concreto, dónde está tu atención. Por eso en este libro encontrarás información sobre el aspecto externo de la postura pero, sobre todo, de lo que ocurre dentro, y cómo dirigir nuestra atención. No es un libro de biomecánica o anatomía, es un libro de prácticas para la calma, y la calma puede imitarse con el cuerpo, pero es algo que no se ve, sino que se cultiva y surge de dentro.


Aprenderás a practicar Yin Yoga, un estilo fácil y suave que lo único que requiere es que prestes atención, respetes tus límites y dediques tiempo. Nada más. No hace falta que tengas experiencia previa o un cuerpo flexible, ni que seas tranquilo o espiritual. Aunque quizá todo esto llegue con el tiempo. Pero no es un requisito. ¿Parece difícil? Si sigues leyendo, comprenderán cómo es posible.


También entenderás cómo practicar sin miedo a lesionarte, a descubrir tu cuerpo, su movilidad, sus bloqueos (físicos, ¡sí! pero también energéticos o emocionales), para que empieces a recuperar el contacto con todo lo que se esconde bajo tu piel; este vehículo de tus emociones, morada de tu alma. Y desde ahí, empezar a hacer los cambios.


Si eres profesor de yoga, podrás utilizar las muchas prácticas de este libro: Yin Yoga, respiraciones, contemplaciones, meditaciones, ideas… ya sea para tu práctica y bienestar personal, ya sea para incorporarlas en clase con tus alumnos.


Sin punto de partida no hay progreso. No hay avance sin saber de dónde venimos. Cada persona tiene un camino, una manera de experimentar y entender, de practicar y percibir. Una de las claves es descubrir de dónde partimos. No dónde nos gustaría estar o creemos que deberíamos estar, sino dónde estamos realmente. Volveremos a este aspecto fundamental una y mil veces.


Pero además encontrarás más ideas para la calma. Una de mis prioridades como practicante y al compartir sobre Yoga es ver cómo la práctica afecta a nuestra vida, cómo aplicar sus distintas metodologías en el día a día. Ese yoga más allá de la esterilla. No podemos esperar grandes cambios en nuestro bienestar si solo nos limitamos a estirar nuestro cuerpo un ratito al día, con la mente a cien kilómetros del presente y olvidándolo todo nada más terminar.


Así que encontrarás distintas técnicas para hacer durante el día sin necesidad de esterilla, pero que refuerzan lo que haces en ella. Es vivir el yoga. Te permitirá conectar cómo lo que trabajas en tu interior se refleja en tu vida exterior.


Hay una frase clave en Ayurveda y Tantra: «Yatha Pinde, Tatha Brahmande», que podemos traducir así: «Como en el interior, en el exterior; como en el macrocosmos, en el microcosmos». Nuestro cuerpo es un reflejo del universo; nuestros ritmos internos (de respiración, circulación, emocionales, hormonales, etc.) se ven afectados por los de la naturaleza y el cosmos (día-noche, caras de la luna, estaciones, etc.).


Esto me gusta extrapolarlo a un plano más pequeño. Lo que ocurre en la esterilla empieza a tener efectos en nuestra vida diaria: y lo que nos ocurre en el día a día tiene un impacto en nuestra práctica. Hay una retroalimentación muy bonita y llena de paralelismos y símiles.


Si hemos dormido mal, comido mucho, estamos enfadados, estresados, en pleno proceso de cambio… Desde lo más simple a lo más abrumador, cualquier pequeña cosa se va a reflejar en nuestra práctica. Y de igual manera, lo que practicamos en la esterilla (observar reacciones, paciencia, concentración, cultivar una atención testigo, no juzgar, aceptar, respirar en lo incómodo…) de repente empieza a filtrarse en nuestra vida, en nuestras respuestas, actitudes e incluso preferencias. Muchas veces de manera inesperada, porque es imposible prever cómo se va a manifestar la práctica en nuestra vida, pero no dudes de que lo hará.


Si eres profesor de Yin Yoga, espero que este libro enriquezca tu práctica, le dé una dimensión nueva, se enciendan chispas de entendimiento y te sirva para seguir cuidándote, practicando y compartiendo ilusionado.


En este libro también encontrarás explicación a muchas cosas que a veces pueden parecer ambiguas o más cercanas al ámbito de la fe. Si te gustan las explicaciones científicas tanto como el aspecto esotérico del yoga, tu curiosidad se verá satisfecha.


Si siempre has huido de las prácticas relajantes y lentas porque te consideras una persona inquieta, nerviosa, distraída, agitada… también hay consejos e ideas para ti, de manera que puedas preparar tu cuerpo y tu mente para estas prácticas receptivas.


Hay libros, referencias, autores, para que puedas seguir descubriendo, cogiendo hilos de sabiduría que te llaman, que se quedan vibrando en tu interior. El viaje del Yoga es infinito, abarca cada aspecto y prisma del ser humano, al igual que pasa con Wikipedia, donde entras a buscar un concepto y pinchas el enlace a otro que te interesa y de ahí a otro y tu búsqueda de los reyes godos te lleva a una receta mongola o a un hueso del cuerpo humano. En Yoga quizás empieces buscando prácticas para la calma, y puedas terminar practicando budismo, volviendo a clases de baile o haciendo las paces con tu peor enemigo.


El objetivo es que aprendas por qué, pero sobre todo qué, cuándo, cómo y para qué; mi aproximación es principalmente práctica. Muchas veces entendemos que tenemos que hacer ciertos cambios o relajarnos, desconectar, ir al interior, descansar, soltar… Todo eso que se dice, pero… ¿cómo se hace? ¿Cómo sueltas? ¿Cómo liberas? Ese es mi propósito, darte esas herramientas, pasos y técnicas de manera sencilla para que no sean una teoría ni un concepto abstracto sino una realidad, que no se queden en otro conjunto de conceptos aparcados en un rincón del cerebro ocupando espacio y cogiendo polvo, que empieces practicando y la experiencia poco a poco vaya definiendo el concepto.


Empieza el viaje hacia tu interior.





	

[image: Image]


https://www.youtube.com/channel/UCMLF-udogRWTJ98ut5_kv1Q



	

A través de este código QR encontrarás clases online donde practicaremos juntas algunas de las secuencias más interesantes recogidas en estas páginas.













Capítulo 1


Yoga para la calma


¿Por qué calma?


El objetivo del yoga es Yogah, el estado de yoga o liberación, realización del Ser, moksha, samadhi, kaivalya… podemos llamarlo de muchas maneras.


Pero en el camino hacia ese objetivo podemos tener otros temporales que nos ayudan a ir suavizando los desequilibrios que nos alejan del estado de yoga. Mejorar nuestra vitalidad, el sistema inmune, capacidad de concentración, respiración, energía… y por supuesto relajación, calma, quietud.


Durante la práctica hay muchos momentos en los que tenemos pinceladas o chispazos que nos acercan al estado de Yogah: todas esas veces que nos sentimos en calma, concentrados, contentos, en silencio interior. A este estado lo llamamos soma, y es la antesala de samadhi.


Calma, silencio, contento son palabras que recogen el objetivo de este libro, de estas prácticas: que estés cómoda en tu propia piel tanto como para poder mantenerte en calma, encontrar silencio interior y una sensación inquebrantable de contento. Contento como una emoción estable, una base o subcorriente que hila cada uno de nuestros minutos, que se mantiene sin importar las circunstancias a nuestro alrededor.


Para dirigirnos hacia la calma, veamos lo que nos aleja de ella: inquietud, miedo, prisas, ansiedad, agitación, dudas… Todo nos lleva al estado de estrés, porque el estrés es azuzado por la prisa y en él subyace el miedo a no estar, no lograr, no alcanzar, no llegar, y una agitación constante por eliminarlo, un movimiento constante porque quietos creemos no estar haciendo nada, pero ¿qué hacemos? ¿Será lo correcto?


Estas no son prácticas para movernos como una manera de huir de nuestro miedo, de la falta de control. Aquí nos sentamos y observamos todas esas construcciones mentales, todas esas sensaciones, cómo se transforman en emociones y qué esconden detrás. Aprendemos a mirar, aprendemos a esperar, aprendemos a movernos cuando es necesario. Aprendemos a estar en calma, porque todo puede agitarse a nuestro alrededor, pero cultivamos un espacio firme en nuestro interior que nos sirva de orza en medio de la tormenta.


La práctica de yoga no va a alejar las dificultades e incertidumbres de la vida, pero nos va a dar técnicas y puntos de apoyo para mirarlas y enfrentarlas de distinta manera.


Hay una frase marinera que aprendí leyendo a Jesús Terrés: «ser orza y no ancla». Una orza es un contrapeso sumergido que llevan los veleros para que no vuelquen, mientras que el ancla es algo hundido en la tierra que nos mantiene quietos y nos impide avanzar.


Busquemos esa orza, esa estabilidad y calma en nuestra vida; afinemos nuestras herramientas contra el estrés a nuestro alrededor y en nuestro interior. Pero avanzando y aceptando el cambio, no quedándonos estancados.


¿Recuerdas la frase «Yatha Pinde, Tatha Brahmande»? Nuestro cuerpo, nuestros sistemas van a reflejar lo que perciben a su alrededor. Muchos no podemos evitar vivir en ciudades llenas de estímulos, con personas y en entornos llenos de estrés, pero podemos contrarrestarlo y compensarlo con distintas prácticas, cultivando un relajante jardín interior.


Primero definamos un poco mejor qué es estrés. El estrés es muy importante en las prácticas de este libro, no solo como enemigo a mantener a raya. También hay veces en que lo buscaremos, pronto entenderás por qué.


El estresado siglo XXI


Hay muchas enfermedades protagonistas en el siglo XXI, pero en este libro nos vamos a focalizar en el estrés, cuyas cifras son espeluznantes y puede ser el detonante de muchos males tanto físicos como emocionales o mentales.


La primera definición de estrés la formuló Hans Selye en 1936: «la respuesta inespecífica del cuerpo ante cualquier exigencia de cambio».


Por lo tanto, el estrés no es intrínsecamente bueno ni malo, es simplemente cualquier cosa que reclama nuestro esfuerzo. En España, la definición de la RAE proporciona una visión negativa del estrés, pero esa falta de matiz hace que a nuestra perspectiva también le falte profundidad. No todo es blanco o negro, y aquí la tonalidad de grises es clave porque el estrés es fundamental para nuestra supervivencia o puede literalmente matarnos.
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