Lo invisible de la postura

Todos sabemos que el camino espiritual lo
recorre uno solito paso a paso con mucha
humildad y, seguramente, con mucha
paciencia. De nada sirve, por cierto, que
los demas piensen que estas llegando a la
cumbre cuando en realidad puede que haga
tiempo que te has perdido en un recodo del
camino. La grandeza que uno vive a través
de los demds mds bien afiade piedras a un
proceso interno que, muy al contrario,
necesita desnudamiento. La tentacidn de la
impostura no nos mueve ni un milimetro de
donde estabamos, es imposible salir de
nuestra realidad, siempre nos persigue. Si
alguien quiere ganar la batalla debe saber
donde se encuentran sus ejércitos y cuales
son sus puntos fuertes pero también los
débiles. Nos recuerda el Tao Te Ching que
“quien se alza de puntillas no se yergue
firmemente. Quien se apresura no llega
lejos. Quien intenta brillar vela su propia
luz”.

En la via del yoga, como de cualquier
disciplina profunda, una pose nos puede
llevar muy lejos como estrategia de poder
pero también muy lejos de lo que somos, y
eso se llama traicién a si mismo. Un asana
es una postura y no deberiamos olvidar que
fundamentalmente es una postura ante la
vida. Tal como afrontamos el asana es como
afrontamos las circunstancias, la tensidn
en una es simétrica a la rigidez en la
otra, so6lo hay que intercambiar mlsculo y
accién, y qué curioso, precisamente los
midsculos son la gasolina de las acciones.
Pero esta claro que las posturas pueden
derivar en poses. Segun el diccionario la
pose es una postura poco natural y nosotros
podriamos afiadir que, por eso mismo, no
esta hecha con la naturalidad de tu sentir,
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no forma parte de tu verdad. Mientras en
una el eje estd en “cémo me siento”, en la
otra se privilegia el “cémo me miran”. En
definitiva, la diferencia entre postura y
pose radica en algo tan intimo como el
corazén y, a menudo, es invisible a los
ojos.
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Es curioso darse cuenta que con una
idéntica postura hay quienes ostentosamente
inflan su ego porque logran hablar de ti a
td con los limites en una falsa percepcién
de que la verdadera alquimia radica en una
complicada permutacidén de piernas y brazos.
En cambio, otros, con esa misma postura
secretamente disuelven su importancia
personal porque reconocen sus propios
limites y entienden que el cuerpo no es mas
una pesada imagen social sino la misma
evolucidén hecha carne, una sabiduria
orquestada por genes y hdbitos que se
manifiestan en la estdtica arménica. La
verdadera encrucijada consiste en utilizar
asana como herramienta neutra para disolver
mi prepotencia y no para engordarla, para
fundirme con la totalidad y no para crear
mas separacién, para aterrizar en la
presencia de lo cotidiano y no para
despegar hacia experiencias
extraordinarias.

La linea que separa la inflacidn del ego de
su disolucién es bien delgada como
insinuabamos. Una flexién notable, una
resistencia relevante, una ejecucidén
impecable, una inmovilidad bien controlada,
una respiracion amplisima mientras
practicamos yoga y ya tenemos la tentacidn
de colocarnos delante del precipicio de
nuestras carencias. Es tan grande el pozo
carencial de autoestima que nos agarramos a
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cualquier experiencia extraordinaria o a
cualquier arrebato de domino del cuerpo o
control de la mente para proclamar, siempre
modestamente, que somos especiales. Hay una
lucha secreta por conseguir mas miradas,
mas aplausos, mds reconocimiento, mas
éxito, en definitiva, mas poder. El ser
carencial que llevamos dentro lo traduce a
su manera, si soy mds, si soy especial, si
tengo poder entonces me querran mas.

Asana no es una pose, es un proceso. En ese
proceso que lo hacemos con todo nuestro
cuerpo, pero también con nuestra mente
utilizando las neuronas ademds de las
entrafas, repasamos cada musculo y cada
articulacioén, cada centro energético y cada
viscera para disolver las tensiones
inGtiles. La atencidn en asana reside en
reajustar el (sobre) esfuerzo
constantemente. La idea es bien clara: se
trata de hacer el esfuerzo justo, el
necesario para tal accién, ni mas ni menos,
entonces habra armonia. En asana como
laboratorio de la experiencia podemos ver
ese esfuerzo innecesario con mas claridad
pues la complejidad de la vida a menudo
ofrece una resistencia excepcional para ver
€S0 mismo.

Pongamos algunos ejemplos. Llegar
excesivamente pronto a una cita es una
pérdida de tiempo como bien sabemos todos
pero llegar tarde fuera de toda medida es
una fuente de conflicto. Practicar asana
como metafora de la vida cotidiana consiste
en disolver los miedos que nos hacen llegar
excesivamente pronto y aminorar la
dispersidén o el descontrol que nos hacen
llegar demasiado tarde, en todo caso quitar
aquello que molesta, aquello que es fuente
de sufrimiento.



Durante un dia, desde que nos levantamos
hasta que nos acostamos tenemos la
oportunidad de hacer este reajuste de
nuestros esfuerzos. Es cierto que hay un
tiempo para trabajar y otro para descansar,
uno para el ocio, para las relaciones, para
cuidar del hogar, etc. A menudos saltamos
de un espacio a otro de forma compulsiva,
casi por reaccién y al final del dia
llegamos bien con la lengua fuera o con el
humor agrio. Es aqui donde debemos aplicar
toda nuestra sabiduria ydéguica. Los asanas
al igual que las acciones nunca van solas
sino engranadas en una serie lo mismo que
las acciones dentro de un dia. Si nos
fijamos exclusivamente en un asana
perdiendo de vista la dinamica de la serie
con seguridad que acabaremos a trompicones.
E1 misico sabe que el compas es s6lo una
parte de la pieza musical. Por tanto, ya
tenemos el primer malabarismo del yoga,
estar presente en el detalle de la postura
sin perder la globalidad de la serie, que
por cierto estd enfocada con un objetivo
preciso.

Hemos dicho que asana es un proceso en el
gue el esfuerzo es reajustado
constantemente con la intencién de disolver
las tensiones innecesarias, todo esto con
un objetivo mucho mas profundo y a veces
inesperado, mantener la conciencia clara. A
veces pienso, si he de poner otro ejemplo,
que asana es como una comunicacién contigo
mismo, con lo otro que habita en ti, tu
cuerpo, tus emociones, tu respiracién, tu
flujo mental o tus motivaciones internas.
Lo mismo que ocurre con la comunicacidn
informal con un buen amigo: hay momentos
para expresar, para escuchar, para ir de lo
concreto a lo general o viceversa, momentos
para el silencio, para la risa, para la



complicidad. Hay un flujo en esa
comunicacién en el que nos vamos liberando
de los protocolos sociales, de lo
anecddético y vamos entrando hasta ser el
que somos. Nuestro cuerpo, nuestra emocién
y nuestra mente van al unisono, somos un
danza en armonia con el movimiento psiquico
del otro, se desvelan hasta nuestros
propios misterios. En los raros momentos en
qgue se da esa comunicacién no hay palabras
para describir la profunda sensacién de
bienestar que se siente. Relajar las
tensiones innecesarias en asana nos debe
servir para mantener la vigilancia.

Ademas hay un elemento practico: una
practica constante nos lleva poco a poco a
una fortaleza interna, a una resistencia
natural delante de las situaciones
extremas. El frio y el calor, el hambre y
la sed, el suefio y el cansancio, el ruido o
el caos de la vida presionan produciendo
incomodidad. Pero también el éxito o el
fracaso, la alabanza o el desprecio, la
soledad o las compafiias ingratas nos pueden
llevar a un nivel elevado de sufrimiento.
Un cuerpo fuerte y una mente estable
desarrollados con una practica adecuada
hace que afrontemos esas circunstancias con
una mayor capacidad de aguante y con una
mayor relajacién de la tensiones internas.
Si el cuerpo estd relajado y la mente esta
en calma podremos reaccionar ante los
sucesos inesperados con una mayor libertad.

El yoga nos ayuda a comprender que no tiene
sentido las prisas y el agobio pues lo que
nos interesa es poder observar el flujo de
la vida y para ello necesitamos la calma.
Nosotros formamos parte de ese flujo, la
vida estd para ser contemplada, para ser
vivida y para ser celebrada. A nadie se le



ocurre pagar una entrada cara en la Opera
para dormirse o para rumiar lo que va a
hacer al dia siguiente, vamos para
fundirnos con el arte operistico. Patafjali
cuando nos habla de asana nos habla de
infinito, de eterno e ilimitado, nos habla
también de absorcidén y concentracién
profunda. Entonces ya tenemos todas las
piezas del puzzle. Asana tiene que ver con
sentarse sin esfuerzo para la contemplacién
del infinito. Ese infinito esta dentro y
esta fuera, siempre ha estado y siempre
estara, no podemos definirlo pero si
sefialarlo, no podemos verlo pero si
intuirlo en su reflejo, en su
manifestacién. No podemos ver sus contornos
porque no tiene limites, no podemos darle
cualidades porque no es una cosa, no es
ninguna experiencia pero si lo que soporta
la experiencia. No nos confundamos, el yoga
es una practica, una filosofia pero
sobretodo es un vuelo mistico. Asana es un
buen trampolin pero depende de nosotros
saltar al vacio y zambullirnos en el océano
infinito del espiritu.
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