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		Sinopsis


		

			La felicidad cotidiana se apoya en muchos pequeños rituales de los que a menudo no somos conscientes. Tomar una taza de té, saludar a alguien, reunirnos con amigos… Todas estas acciones pueden ser significativas y transformadoras si las realizamos con sentido, celebrando cada momento que nos ofrece la vida. Este pequeño curso de magia cotidiana es una invitación a ser feliz con los momentos que, como dicen los sabios, cuando echamos la vista atrás nos damos cuentas de que en realidad son los más importantes.
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EL AMOR A LAS PEQUEÑAS COSAS


Hace ya quince años que escribí amor en minúscula, una novela intimista que cuenta la historia de un profesor solitario y gruñón al que se le cuela un gato en casa el día de Año Nuevo. Tal como sucede en la vida, este pequeño cambio acaba desatando un vendaval de acontecimientos.


La adopción del felino lleva a Samuel a conocer al misterioso vecino que vive sobre él, Titus, que a su vez le hará reencontrar un amor de infancia, entre muchas otras cosas que cambian totalmente el panorama de su existencia.


Una de ellas es el encargo que le hace Titus tras ser ingresado en el hospital. El viejo redactor le pide que escriba por él un manual llamado Pequeño curso de magia cotidiana que se ha comprometido a entregar a un editor. El protagonista, que lo único que ha escrito en su vida son artículos de filología alemana, se encuentra lidiando con un libro de autoayuda del que solo hay medio índice.


Gracias a la guía y edición de Marisa Tonezzer, que ha participado también en la revisión de este libro, amor en minúscula se acabó publicando, aunque pasó bastante desapercibido al principio. Sí recuerdo que me llegaron bastantes correos de Argentina con un mensaje muy similar. Se trataba de lectoras a las que les había gustado la novela, pero estaban muy enfadadas con la elección sentimental que hacía el protagonista.


La novela habría caído pronto en el olvido de no ser porque, un año después, en la Feria de Frankfurt apareció una editora alemana con el libro en la mano y le compró los derechos a Sandra Bruna, mi agente. Una amiga suya que lo había leído y sabía que además de leer español le encantaban los gatos, se lo había regalado en las vacaciones y se había enamorado del libro.


Para mi asombro, la novela se publicó en alemán bajo un título que nada tenía que ver con el original. Traducido sería Samuel y el amor a las pequeñas cosas. Pero la sorpresa mayúscula llegó cuando, una vez en las librerías, la novela estuvo durante dos años entre los libros más vendidos de ficción, con decenas de ediciones.


Esto llamó la atención de otros editores y, a día de hoy, amor en minúscula se ha publicado ya en 30 idiomas, incluida la mayor editorial de Estados Unidos. Si cuando escribía la pequeña historia del profesor, el gato y el redactor de autoayuda un adivino me hubiera pronosticado ese éxito, me habría negado a pagarle por embustero.


Sin embargo, con el paso de los años me he dado cuenta de que la sorpresa nos espera a la vuelta de la esquina, siempre que prestemos atención a lo que sucede a nuestro alrededor.


Tal como explica Anna Sólyom a lo largo de los 34 capítulos de este libro, cada pequeño cambio en la vida cotidiana genera transformaciones importantes hasta, por obra del efecto mariposa, lograr una verdadera revolución personal.


Antes de entrar en los contenidos de este manual, un apunte sobre su título y su autora.


Pese al éxito internacional de amor en minúscula, siempre tuve el secreto deseo de que alguien escribiera el libro que el profesor de alemán se ve obligado a redactar para su amigo enfermo, un manual que en la novela se llama justamente Pequeño curso de magia cotidiana.


A lo largo de mi vida, además de escribir artículos, ensayos y novelas, mi gran pasión —o ikigai— siempre ha sido descubrir nuevos talentos. Ejerciendo de sherpa literario hice debutar, entre muchos otros autores, a Sonia Fernández-Vidal, que ha llevado la física cuántica a niños y jóvenes de todo el mundo.


Cuando conocí a Anna Sólyom, hace tres años, sentí que sería una autora que tendría mucho que decir en el mundo del crecimiento personal. Aparte de ser terapeuta, por aquella época había publicado en su país, Hungría, un ensayo llamado Pillowsophia, la filosofía de la almohada.


Ella misma me tradujo un par de capítulos para que leyera los temas que trataba y entonces vi la luz: tenía delante de mis ojos a la autora llamada a escribir el Pequeño curso de magia cotidiana, y yo ejercería de sherpa una vez más para que alcanzara la cumbre que supone terminar un nuevo libro, el primero dirigido a toda clase de lectores.


Mi agente se implicó en el proyecto, que aterrizó en las manos del mejor editor en activo que yo pueda imaginar para un libro de estas características. Un hombre que cuida con amor de las pequeñas cosas, que es el tema del manual que nos ocupa.


Estructurado en rituales cotidianos que hacemos a diferentes horas del día, muchas veces sin ser conscientes, lo que propone la autora es justamente darnos cuenta de cómo vivimos, con un mindfulness que nos permita introducir pequeños cambios que nos aporten más energía, felicidad y propósito, disfrutando de la magia de cada día.


Para ello, Anna Sólyom se va deteniendo en las distintas estaciones de la jornada: el despertar, el desayuno, el camino al trabajo, las pausas y respiros, la hora del té, los oasis personales, la celebración de los amigos… Capítulo a capítulo, va trazando una hoja de ruta que nos señala todas aquellas cosas que parecen pequeñas, pero que, cuando un día echemos la vista atrás, como decía Robert Brault, nos daremos cuenta de que en realidad eran las grandes.


El objetivo de este libro, sin embargo, es no tener que esperar al fin de nuestros días para darnos cuenta de lo felices que fuimos, sino llevar desde ahora mismo esa alegría de vivir a cada momento del día como si fuera precioso y único. Porque, de hecho, es así.


En ese sentido, la lectura de este manual, a medida que lo iba revisando, me ha iluminado muchos aspectos de la vida diaria de los que yo no era consciente. En mi caso, los únicos buenos hábitos que tenía eran tomar té verde, no ser fumador ni beber demasiado alcohol. Mientras avanzaba por estas páginas, he empezado a introducir nuevos rituales que están produciendo profundos cambios en mi vida.


Estoy convencido de que cualquier lector que lea este libro y aplique mínimamente sus contenidos aumentará su bienestar de forma más que notable.


A petición de la autora, además de esta presentación, he aportado al final del libro mis propias leyes personales de la magia cotidiana, 9 principios que he ido descubriendo a lo largo de mis aventuras vitales y que me han llevado a donde estoy.


Será un placer compartirlos con los lectores después de leer este manual de pequeños ritos que generan grandes cambios.


¡Feliz lectura y felices días!


FRANCESC MIRALLES

















 

A mi familia y amigos en Hungría:

gracias por dejarme ir y abrazarme desde la distancia.

No sería la persona que soy sin vosotros.











NOTA PRELIMINAR DE LA AUTORA: Aplica el kaizen a tus objetivos


Nuestra vida cotidiana se compone de hábitos, muchos de los cuales llevamos a cabo de forma inconsciente, y la alegría y belleza de nuestros días depende justamente de cómo sean.


Dado que los hábitos que llevamos a cabo sin pensar, con el piloto automático, forman parte de la programación de nuestro sistema nervioso, según los expertos necesitaremos un mínimo de 21 días consecutivos para cambiarlos por otros que nos generen más felicidad.


Para ello lo mejor es adoptar una actitud amable y amorosa contigo mismo, recreándote en las nuevas posibilidades, pero sin culparte si fallas al principio. Tampoco Edison encendió la bombilla al primer intento.


Una manera muy efectiva de conseguir los objetivos que deseas es aplicar la filosofía del kaizen a tu vida diaria. Esta expresión japonesa ([image: alfabeto japonés]) significa «mejora continua» o «cambio para mejor» y se aplica en las empresas más avanzadas del mundo. Un pequeño progreso cada día logra mejores resultados que los planes maximalistas, también a nivel personal.


El kaizen nos enseña a avanzar un poco día a día, consolidando cada paso para luego dar el siguiente.


Para aplicar los cambios que te inspire este libro, te propongo una pequeña práctica preliminar en tres pasos:


 


1. Empieza cada día con gratitud. Por gozar de otro día en tu vida, por tu salud, por tener la oportunidad de continuar. Piensa en cualquier cosa, aunque sea pequeña, por la que te sientes agradecido. Existen muchas personas que no son tan afortunadas como tú hoy.


2. Anota un propósito diario. ¿Qué puedes hacer hoy para que tu día valga la pena? Será más probable que lo consigas si lo escribes previamente.


3. Reserva 3 minutos para observar tu respiración. Siéntate en un lugar cómodo, o hazlo de pie si lo prefieres, estira la columna y respira. ¿Cómo te sienta estar vivo hoy?






































Parte I


 


 RITUALES DE LA MAÑANA




CAPÍTULO 1
El arte de despertarse


[image: imagen ilustrativa]


El adulto medio, sano y equilibrado se levanta a las siete y media de la mañana sintiéndose fatal.


JEAN KERR


A medida que maduramos, tendemos a dormir cada vez menos y peor: consideramos que el sueño es lo menos importante de nuestra rutina diaria. Nos hemos convertido en adultos ocupados y responsables, embarcados en múltiples tareas. Además, como bien sabemos, los superhéroes de nuestro mundo nunca duermen…


Tal vez tuvimos problemas de sueño en nuestra tierna infancia, pero nuestros cuidadores, por lo general, nos metían en la cama a pesar de todo, para así disponer de un poco de tiempo para ellos… hasta que el niño o niña se desvelaba, casi siempre antes de lo deseado.


En algún momento de nuestra adolescencia, dejamos atrás la alegría de despertarnos temprano ansiosos por empezar el nuevo día. Nos acostamos mucho más tarde, lo cual tenía su precio por la mañana, cuando había que levantarse para ir al instituto.


Desde entonces, nuestros despertares parecen estar irremediablemente destinados a ser pesados y estresantes.


La clave para cambiar esta pauta es desprendernos de algunos viejos hábitos muy arraigados que hacen de nuestras mañanas un tormento.


Si no podemos completar nuestro ciclo de sueño, podemos desarrollar fatiga crónica, que impide que nuestro sistema descanse y se recargue. Eso nos volverá más vulnerables a situaciones de estrés, experimentaremos cambios súbitos de humor y enfermaremos con mayor facilidad.


LA CALIDAD DE TU NOCHE DETERMINA TU MAÑANA


Si nos cuidáramos con el mismo cariño que a las personas que más queremos, llegaríamos a convertirnos en buenos amigos de nosotros mismos. Como afirma el doctor Michael Breus, especialista estadounidense en trastornos del sueño, «necesitamos trabajar con nuestro cuerpo, no contra él».


Según sea la calidad de nuestro descanso nocturno, nos despertaremos descansados y de buen humor, o bien todo lo contrario. Y para ello hay medidas de «higiene del sueño» básicas que hay que seguir, como no leer ni contestar mensajes o correos electrónicos en la cama, no discutir con nuestra pareja o no cenar tarde ni en exceso.
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RITUAL ANTIESTRÉS N.° 1


> PROGRAMA TU ANTIDESPERTADOR








	

	

Si no eres del tipo de persona que se despierta por sí sola y necesitas usar despertador, evita los sonidos estridentes, pues alteran tu sistema nervioso y disparan la respuesta de «correr o luchar». En lugar de ello, programa una melodía o una canción que te guste y te colme de energía.











¿QUÉ ANIMAL ERES?1



Los investigadores del sueño han descubierto que nuestra necesidad de dormir y nuestros ciclos de sueño están regidos por el gen PER3. Este regulador del sueño, al controlar la segregación de melatonina de nuestro cuerpo nos dice cuándo tenemos que irnos a dormir y durante cuánto tiempo. Esto marca el llamado ritmo circadiano y varía de una persona a otra, aunque existen algunas pautas comunes.


Según el doctor Michael Breus, que explica sus descubrimientos en su best seller The Power of When: Learn the Best Time to do Everything, existen cuatro «cronotipos», cada uno con un patrón diferente de sueño y unas pautas de comportamiento.


Breus se vale de los animales para definirlos:


 


• Leones: son personas madrugadoras que se despiertan muy temprano, sobre las 6 de la mañana, y constituyen entre el 15 y el 20 % de la población. Son concienzudos, prácticos y optimistas, no suelen dormir la siesta, ya que están muy despejados al mediodía.


• Osos: se levantan algo más tarde, a un horario adaptado a las rutinas de nuestra sociedad. Constituyen el 50 % de la población; son cautos, amistosos y de mente abierta, están cómodos ante lo que les es familiar, y se encuentran especialmente lúcidos desde media mañana hasta media tarde.


• Delfines: representan el 10 % de la población y son «sumamente inteligentes, pero tienen problemas con el sueño». En palabras de este autor, su sueño es más bien frágil, tal vez porque son cautos, neuróticos y perfeccionistas.


• Lobos: son animales nocturnos, el momento del día en el que están más despiertos, y constituyen entre el 15 y el 20 % de las personas. Impulsivos, creativos y temperamentales, reaccionan con intensidad emocional. Empiezan a estar en plenas facultades a partir de las 19 h.


 


Determinar tu cronotipo es un buen punto de partida para reconocer tus pautas de sueño y actividad.


¿CUÁL ES EL SECRETO PARA DESPERTARSE CON UNA SONRISA?


Por lo general, una persona adulta (entre 18 y 65 años) necesita de 7 a 9 horas de sueño por día. Este tiempo se puede reducir a 7 u 8 horas después de los 65 años debido a los cambios hormonales. Pasamos un tercio de nuestra vida durmiendo y eso es por algo: no solo lo necesitamos para seguir vivos, sino también para tener un buen nivel energético.














	

¿QUÉ OCURRE EN NUESTRO CUERPO MIENTRAS DORMIMOS?








	Por sorprendente que nos resulte, nuestro cerebro está, en realidad, más activo cuando dormimos que cuando estamos despiertos. Por la noche procesa información y recuerdos, mientras otras partes del cuerpo se relajan. Nuestros ritmos respiratorio y cardíaco se ralentizan. El hígado pasa de desintoxicar a sintetizar. La temperatura del cuerpo y la presión sanguínea disminuyen. Además, nuestras hormonas del crecimiento se liberan durante el sueño, generando células que construyen y reparan posibles daños en el cuerpo (en caso de que ya no estemos en edad de crecer).










Más allá de si somos personas mañaneras o no, hay cosas que podemos hacer para mejorar el descanso nocturno y vivir con alegría el nuevo día:


 


• Es recomendable dormir en un colchón que no sea ni demasiado blando ni demasiado duro.


• Utilizar la almohada adecuada. Para evitar contracturas durante el descanso nocturno, la correcta es aquella que no contrae ni estira la zona cervical.


• Es mejor dormir en una habitación fresca. Mantén la temperatura baja, entre 18 y 22 °C.


• Elige una alarma cuyo sonido te resulte agradable. Te sentirás mejor cuando sea la primera cosa que oigas por la mañana.


• Si estás habituado a apretar el botón snooze para seguir durmiendo un rato más, pon tu despertador lejos de la cama. Los 10 o 15 minutos que transcurren hasta que vuelve a sonar no son suficientes para alcanzar un sueño profundo, y lo sabes. Prueba a cambiar la costumbre de usar el snooze, proponiéndote hacer cualquier cosa que desees en esos 10 minutos, menos dormir. Puedes desperezarte —a la manera de los gatos— para estirar la columna, o darte un suave masaje facial.


• Deja entrar la claridad en cuanto hayas abierto los ojos. La luz ayuda al cuerpo a despertarse.


• Abre la ventana para que corra el aire fresco.


• Prepárate una banda sonora matutina que te dé energía y optimismo.


• Desarrolla nuevos hábitos de sueño y respétalos. El cuerpo agradece la regularidad y el orden. Trata de ir a dormir siempre alrededor de la misma hora y evita prolongar mucho el sueño los fines de semana.


• Para animarte a saltar de la cama, piensa en algo motivador que te espera en ese día en particular.































CAPÍTULO 2
La hora del baño
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Podría trabajar en la ducha,


si existiera el papel de plástico.


UMBERTO ECO


El agua es un elemento mágico: nos rodea desde el momento de nuestra concepción, nos envuelve mientras estamos en el vientre de nuestra madre y nos acompaña toda la vida. Cuando nacemos, nuestro cuerpo está compuesto por un 80 % de agua, que pasa a ser el 70 % cuando llegamos a la edad adulta.


Aparte de ser una necesidad para el ser humano, el agua nos permite flotar y experimentar la falta de gravedad. Utilizamos expresiones como dejarnos llevar por la corriente o nadar contra ella.


Como parte de nuestra higiene, no solo nos libra de la suciedad, sino también del estrés diario. Nos ayuda a relajarnos, a pensar, a soltarnos.


Nuestro ritual matutino no tiene que incluir, necesariamente, la ducha; si preferimos ducharnos por la noche es nuestra elección. Solo es importante entender que es un momento perfecto para estar con nosotros mismos, preparando nuestro cuerpo y nuestro espíritu para el día que nos espera, o cerrando una jornada llena de experiencias y aprendizajes.


Para ducharnos sin prisas, podemos desarrollar algunos hábitos saludables y energéticos, incluso si solo disponemos de un tiempo breve, entre 10 y 15 minutos.
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RITUAL ANTIESTRÉS N.° 2


> DESPIERTA TU CUERPO








	

	

Una práctica proveniente del ayurveda, la antigua medicina india que busca restaurar el equilibrio del cuerpo y la mente, consiste en frotar el cuerpo en seco con un cepillo suave pero firme, no solo para eliminar las células muertas, sino para estimular nuestra circulación desde las extremidades hacia el corazón. Una vez que hayamos frotado todo el cuerpo, podremos meternos en la ducha.











Una ducha caliente ayuda a relajar los músculos y a aliviar el estrés, pero con cuidado: el agua demasiado caliente reseca el pelo y la piel. Tanto el agua fría como la caliente estimulan la circulación, aunque el agua fría o templada es mucho más amable con tu cabello y tu piel. Sin embargo, no se trata de que sufras todas las mañanas duchándote solo con agua fría. Unos minutos de agua fresca al finalizar la ducha caliente son suficientes para vigorizarte.


La expresión que tenemos cuando nos despertamos y nos miramos en el espejo es una buena razón para empezar la mañana con una sonrisa. Sin importar cómo hayas dormido y lo que te espera ese día, esos minutos contigo mismo en el baño son un tesoro.


Mírate con atención y agradece a tu cuerpo ser tu vehículo para la vida. Aunque sientas la tentación, evita llevar el móvil y a tu jefe al baño contigo.


Regálate este tiempo solo para prepararte para el día que te espera.


Algunos consejos prácticos:


 


• Ten presente que lo que pienses sobre tu aspecto afectará a la forma en que afrontes el día. Piensa en positivo y céntrate en lo que te gusta de tu físico. Se dice que la belleza está en el ojo de quien mira: si te contemplas de forma amable y apreciativa, te sentirás florecer durante el día.


• Sonríe a tu propia imagen en el espejo, como una cura de amabilidad, y aumentarás tu nivel de autoestima.


• Cuida de tu cuerpo como si se tratara de un niño o de un amigo muy querido. Esta es tu hora mágica: todo es bienvenido, todo está permitido. Ejercicios faciales, máscaras faciales, masaje con cristales o un baño caliente, si te apetece.


 














	

EL MINUTO QI GONG








	
Qi gong, que significa «energía vital», es un antiguo movimiento holístico y una práctica de la meditación de China que tiene su origen en las artes marciales. El qi gong, también llamado chi kung, proporciona un restablecimiento rápido y efectivo de nuestras energías, y no solo por la mañana, sino a cualquier hora del día en la que nos sintamos decaídos.


Antes o después del baño, sigue estos tres pasos para despertar tus centros de energía:


    • Sacude, sacude, sacude. Empieza por sacudir los brazos, la cadera, el cuello, la cabeza, todo tu cuerpo… ¡Sacúdete con ganas! Hazlo durante 20 o 30 segundos; te ayudará a descargar la tensión acumulada en tus músculos.


    • Golpetea tu cuerpo con el puño cerrado pero de forma suave, en todas las partes que estén a tu alcance: hombros, brazos, parte baja de la espalda, caderas, pecho, vientre y piernas. Hazlo durante otros 20 o 30 segundos.


    • Gira la parte superior del cuerpo y balancea los brazos alrededor del cuerpo, dejando que se muevan libremente por su propio peso, golpeando suavemente la espalda cuando esté al alcance de tu mano. Hazlo durante unos 20 segundos.






































CAPÍTULO 3
Saludo al Sol
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Cuéntame la historia


de cómo el Sol amaba tanto a la Luna


que él moría cada noche


solo para que ella pudiera respirar…


HANAKO ISHII


Saludar al sol es un rito tan antiguo como la humanidad. Desde los tiempos más remotos, el sol siempre ha simbolizado la vida, la abundancia, el poder, la energía…


En el antiguo Egipto, los faraones eran considerados descendientes de Ra, el dios Sol. En la Grecia antigua, el dios del Sol era Helios, y los helenos, sus hijos.


En el hinduismo, su nombre más común en sánscrito es Surja. De acuerdo con los Vedas, los textos más antiguos de la literatura india, la forma de Saludo al Sol más conocida es una sucesión de doce movimientos conocida como Surja Namaskara, expresión que significa «saludar la esencia del sol con nuestra propia esencia».
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RITUAL ANTIESTRÉS N.° 3


> MUEVETE








	

	

Puedes hacer pilates, yogalates, estiramientos o incluso bailar para empezar la mañana: muchos de estos ejercicios pueden hacerse en tan poco tiempo como 5 o 6 minutos. El objetivo es dejar que tu cuerpo se mueva, que se estire bajo la piel. No es necesario que te agobies obligándote a ir a un gimnasio si no te motiva. Existen muchas tiendas online que ofrecen cursos y vídeos para los que quieren empezar a hacer ejercicio físico en casa. También puedes encontrar tutoriales de ese tipo en YouTube.


Tu columna es como una pequeña víbora que necesita que la despierten todas las mañanas para que la energía fluya libremente de la cabeza a los pies.











NO TE VUELVAS RÍGIDO


Debo confesar que nunca me ha gustado hacer ejercicio. Tras el cambio de régimen en mi país de nacimiento, Hungría, mi abuela paterna se dedicó a grabar clases de fitness de la televisión estadounidense con la idea de realizar ejercicios suaves. Los profesores de aquel entonces tenían el look típico de los años ochenta y noventa, vestidos con conjuntos coloridos y peinados llamativos que me parecían muy graciosos (yo tenía 9 o 10 años).


Este fue el comienzo y el final de mi relación con las clases de fitness.


Mi abuela empezó a grabar estos programas con una antena parabólica —algo muy novedoso en aquel entonces— y el viejo reproductor de vídeo de mi padre, que se abría por arriba. Quince años más tarde se pasó a los DVD, y continuó con su rutina de la mañana para mantenerse en forma. No era una persona especialmente flexible, en ningún sentido. Simplemente, cuando estaba convencida de que valía la pena hacer algo, no dejaba de hacerlo.


No creo que supiera nada sobre el yoga; de hecho, como superviviente del Holocausto, rechazaba cualquier cosa que tuviera que ver con creencias. Sin embargo, su excelente sentido del humor la ayudó a superar su rigidez mental y emocional, y en sus últimos años reía mucho más que de joven. Pienso que esta distensión tuvo mucho que ver con los ejercicios matutinos que realizaba a diario, porque también mantuvieron en forma su mente.


Los japoneses centenarios entrevistados por Francesc Miralles y Héctor García en su libro Ikigai2 también mencionan los ejercicios que realizan cada mañana, consistentes en suaves estiramientos, denominados Radio Taiso porque los ejercicios originales se transmitían por la radio.


HAZ TUS REVERENCIAS


No es indispensable que incluyas el yoga en tu ritual matutino. Quizá prefieras hacer algunos estiramientos tras haber salido de la cama o bien sentarte unos minutos a meditar. En todo caso, el Saludo al Sol es uno de los ejercicios más sencillos, efectivos y vigorizantes que existen.


Puedes aprender los pasos siguiendo un tutorial en YouTube a través de tu móvil.
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Mediante esta reverencia, honramos y saludamos a todos los seres que existen y aceptamos nuestra pequeñez. La aceptación nos abre la posibilidad de dejar ir todo lo que no necesitamos y nos predispone a aprender cosas nuevas.


Cuando somos capaces de dejar atrás lo viejo y crear espacio para lo que todavía no sabemos, nos desprendemos de los hábitos caducos y despertamos nuestra mente, a la vez que los músculos del cuerpo, a medida que respiramos en cada postura.


K. Pattabhi Jois (1915-2009), maestro yoga indio y fundador de Asthanga Vinyasa, lo resume con perspicacia: «El cuerpo no es rígido. Es la mente la que es rígida».


ALGUNAS POLÉMICAS ACERCA DE LA HISTORIA DEL SALUDO AL SOL


Es posible que la secuencia del Saludo al Sol no sea tan antigua ni tan poderosa como se puede creer a primera vista.


El doctor Mark Singleton, investigador de la historia del yoga en Gran Bretaña, ha compartido sus descubrimientos acerca de los orígenes del Saludo al Sol en su libro The Yoga Body. The Origins of Modern Posture Practice:


«El Suryanamaskar, hoy totalmente incorporado en el medio yoguístico internacional como una supuesta técnica “tradicional", fue concebido por primera vez por un fisiculturista (Prathinidhi Pant, al comienzo del siglo XX), y más tarde fue popularizado por otros fisiculturistas… Sin embargo, en esa época […] el Suryanamaskar no era todavía considerado como parte del yoga por los que practicaban y estudiaban sus técnicas».3


En el otro extremo, Christopher P. Tompkins, investigador del hatha yoga y académico de la lengua sánscrita, sostiene en uno de sus artículos4 que el Saludo al Sol es un antiguo rito diario practicado en la India desde el siglo X.


Tompkins basa sus afirmaciones en nueve años de investigación de textos tántricos que nunca se habían publicado antes. Este estudioso nos ofrece un hermoso y poético fragmento de los tiempos medievales:


«En la práctica del yoga, al moverse hacia la tierra en una secuencia de posturas Danda (flexión), la Madre del Universo debe estar silenciosamente involucrada todo el tiempo… como si [Ella] fuera la que realiza [el Movimiento]». Goraksha, sabio y maestro medieval de hatha yoga [Goraksha-gutika, verso 38].


Sea cual sea la verdad, puedes practicar por las mañanas el Saludo al Sol para sentirte en forma y empezar el día con inspiración.


EL ARTE DE RESPIRAR


Una clave para practicar esta secuencia de movimientos, cuyas posturas pueden variar según la tradición, es sincronizar tu respiración con tus movimientos. De este modo estimularás tus energías y al mismo tiempo estarás meditando, porque cuando tomas conciencia de tu cuerpo y prestas atención a tu respiración, la mente no tiene más remedio que permanecer en el presente, en lo que está ocurriendo aquí y ahora.
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