Desmitificar asana

Muchas veces aterrizamos en el Yoga sin un
cuestionamiento serio acerca de nuestras
creencias y colocamos en una disciplina lo
que no hay realmente en ella. Si tal
disciplina no se ajusta a nuestras
creencias la tachamos de rara, esotérica o
de comedura de coco, o todo lo contrario,
la elevamos por los cielos y la adoramos
como milagrosa, sin darse tiempo a conocer
sus principios reguladores. Como casi
siempre lo primero es desmitificar,
desandar el trecho que hemos andado a
oscuras y, por asi decir, despejar las
piedras seguras para poder vadear el rio
que separa una orilla de la otra.

Para poder explicar lo que es una cosa es
buena estrategia decir primero lo que no
es, o lo que no es del todo. Encontrar 1lo
matices es la mejor manera de no caer en
dicotomias inexistentes. Para no quedarnos
encerrados en una definicidén fija e
inamovible he intentado que cada item venga
precedido de lo que «no» es asana, Yy
finalizado con lo que «si» es, dos maneras
de acercarnos a la misma realidad.

1.- EL ASANA NO ES UNA FOTOGRAFIA

En nuestra mirada no cultivada y en nuestra
concepcion simplificadora se nos escapa muy
a menudo lo complejo de la vida. Vemos, por
asi decir, lo evidente, 1o manifiesto,
aquello donde facilmente nos podemos
agarrar y perdemos lo que el foco de
nuestras concepciones deja en la penumbra.
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Potenciado por los libros de divulgacién
del Yoga en occidente hemos aprendido a
considerar los asanas como posturas fijas y
claro esta, no lo son.

En realidad un asana empieza desde el
primer impulso en la mente del practicante
cuando todavia no se ha materializado
ninguna forma y acaba en el sentir profundo
gue deja la postura en nuestro cuerpo y en
nuestra mente. Entre un punto y el otro hay
un metabolismo interno de la postura que
requiere una escucha, un abordaje
progresivo e inteligente, un reajuste de la
postura, una vivencia, trascendencia y
percepcién del limite, por nombrar algunos
items que en otro lugar ya me he encargado
de explicar. Por eso decimos que el asana
no es una fotografia sino un proceso que
incluye innumerables etapas, dindmicas y
estaticas, corporales y mentales, de forma
y de fondo que asegura la profundidad de
esto que llamamos Yoga.

El &sana es un proceso.

2.- EL ASANA NO REPRESENTA SOLAMENTE UN
DISCURSO POSTURAL

A menudo, y a veces con razén, se ha
criticado la practica del Yoga y sus asanas
de no respetar el cuerpo y de forzarlo mas
alla de unos limites razonables. Pero se
olvida que el Yoga profundo habla
precisamente de adaptacién del Yoga a la
persona y de no forzar en ningln caso. Si
encontramos posturas que inciden
excesivamente en los segmentos del cuerpo
que ya de por si estdn castigados por la
vida moderna como lumbares y cervicales, no
es que haya una practica loca y sin



sentido, es que el asana trabaja a otros
niveles que el puramente postural. Hay
evidentemente un discurso energético en la
practica de las posturas en Yoga pues
moviendo diferentes partes del cuerpo se
consigue movilizar una energia vital
retenida. Hay también un elemento
psicosomatico importante, la postura ancla
el proceso mental para su feliz calma. En
tanto que sujetamos el cuerpo en la
inmovilidad, la mente queda, por esa
interrelacién tan potente entre cuerpo y
mente, conducida hacia un proceso de mayor
concentracién.

E1 asana es un trabajo a distintos niveles.

3.- EL ASANA NO ES UNA TERAPIA

Qué duda cabe que el Yoga es terapéutico.
Infinidad de estudios muestran los efectos
beneficiosos sobre los sintomas perniciosos
del estrés y el sedentarismo, y sobrfe
estos beneficios el Yoga se ha instalado en
occidente. Pero una cosa son los efectos de
la practica del Yoga y otra, muy diferente,
son los objetivos de éste. El milenario
Yoga no se articula para que una poblacién
con un cuerpo pesado y una mente agitada
pueda sanarse. En este sentido no creemos
demasiado en la farmacopea del Yoga donde
una postura sirve para curar el
estrefiimiento o el alivio de las varices.

El Yoga se articula como una via de
trascendencia donde lo importante es la
contemplacién y la alquimia energética que
posibilita un viaje de autotranscendencia y
de liberacién del sufrimiento existencial,
y no otra cosa. Por eso tenemos que tener
cuidado de no cortarle la cabeza al Yoga y



dejarlo como simple manual de autoayuda.

El dsana es una herramienta de
trascendencia.

4.- LO IMPORTANTE DEL ASANA NO ES EL CUERPO

El cuerpo es, ya lo sabemos, una esponja de
nuestro inconsciente, vemos reflejado en él
nuestra biografia mas intima, nuestras
barreras emocionales, nuestros volcanes de
rabia contenida y nuestras inseguridades.
Partir del cuerpo es lo mas sabio porque lo
tenemos mds a mano, porque es mas manejable
o0 mas ductil que ese otro cuerpo mas
complejo y mas volatil como es el cuerpo
mental. Asi pues partimos del cuerpo pero
para ir a otro lugar, a un lugar de no
cuerpo, y también de no mente. Si
perfeccionamos (seria mejor otra palabra)
la postura no es tanto por un prurito de
orden postural sino por un rigor de
atencidn, de sensibilizacién y de escucha.
Por eso debemos, en nuestro tiempo,
remarcar esa cualidad de sublimacién en la
practica para no caer presa de una moda
facil de culto al cuerpo, bello, flexible y
fuerte, presa, por otro lado, de una
ideologia que a través de la publicidad nos
dice que la imagen es lo (mas) importante.
Asana no funciona sola pues Yoga es un
método trinitario donde asana, pranayama y
dhyana conforman una unidad.

En asana esta la respiracién y la
meditacién incluida.

5.- NO HAY UNA SOLA FORMA DE HACER ASANA



Desde nuestra ignorancia y todos estamos en
medio del mismisimo misterio nos gustaria
que hubiera una verdad clara y diafana,
pero lamentablemente la vida es demasiado
compleja para meterla en una caja de
zapatos. Cuando hablamos del Yoga cléasico
creemos que el Yoga que se hacia en la
antiguedad era todo cortado por el mismo
patréon y no queremos saber de los flujos vy
los reflujos de una cultura del Yoga, de
las asimilaciones de otras disciplinas, de
las disenciones de la ortodoxia,
laberintos, en fin, de toda historia humana
que se pierde en la lejania. Lo cierto es
que hay, hubo y habrd muchas formas de
entender el Yoga y que este Yoga estara
mediatizado por la cultura y las
necesidades de sus practicantes. Cada
escuela y cada maestro conformara «su
verdad» que servird a algunos y defraudard
a otros. Este baile de verdades también se
manifiesta en los detalles mas pequefios
como la realizacién de un asana.

A menudo los alumnos nos preguntan si en
una determinada postura la mano mira hacia
arriba o hacia abajo, si el pie, por el
contrario esta abierto o cerrado, etc. Pues
bien, una determinada tradicién puede decir
una cosa, y otra, otra. Lo importante no es
esto. Debemos conocer bien el cuerpo para
saber en qué direccién queremos trabajar,
profundizar en nuestra escucha para
comprender los porqués del cuerpo y
mantener siempre un respeto hacia su
integridad. La pregunta que debemos
preguntarnos no es si el brazo o la pierna
en una postura estdn mal colocadas, sino
iqué queremos trabajar en tal postura?
idonde queremos incidir? équé nuevas
posibilidades tengo? Comprender el asana es
la liberacién de la imitacidén que tantos y



tantos adeptos tiene.

Asana es otra forma de autoindagacién.

6.- ASANA NO ES «FUERTE Y FLEXIBLE»

Si que nos interesa un cuerpo fuerte y
flexible, sin duda, aunque el requisito de
la salud va mas alla del tono muscular.
Sino tenemos salud se complica el proceso
de desarrollo personal porque la
enfermedad, lo sabemos todos, nos resta
demasiadas energia en nuestro impulso. Pero
claro, si atendiéramos a estas
consideraciones externas de la practica del
Yoga podriamos argiir que una bailarina
flexible o que un deportista bien
tonificado son los que mejor hacen Yoga.
Confundiriamos la forma con el fondo, y lo
esencial del Yoga no estd en la forma sino
en algo, un poco mas invisible, que es la
actitud, el cémo me instalo en la postura.
Lo que no se suele ver a simple vista es la
escucha, la presencia, la aceptacién del
momento y del propio limite. Lo que queda
bajo la superficie de nuestra mirada es la
atencion dulce, la curiosidad por la vida,
la celebraciéon del compartir, el didlogo
con los diferentes dimensiones del ser. Y
esto, claro esta, es de dificil plasmacion
en las fotografias de Asanas de los libros
de Yoga.

Asana es una manera de estar presente.

7.- ASANA NO ES MOLDE PERFECTO QUE
REPRODUCIR

Tantas veces queremos ser iluminados por la



luz de grandes verdades que nos olvidamos
de iluminarnos con la pequeha luz de
nuestras propias comprensiones. Aunque ya
lo he insinuado en la propia practica de
Yoga no podemos de dejar de estar nosotros.
Quisiéramos plegarnos a una forma ideal,
inmaculada y perfecta pero nuestro punto de
partida es, nada menos, que nosotros mismos
con nuestras luces y nuestras sombras.
Dejamos los zapatos en el vestibulo de la
sala de Yoga pero no podemos dejarnos la
cabeza colgada en la percha, y menos el
corazon. Hacemos el Yoga irremediablemente
a nuestra manera, pese a quien pese. A
veces quisiéramos escaparnos en el Yoga
buscando ser quienes no somos y nos
abocamos a un espejo donde nos vemos de
frente. No queda otra que la aceptacién. Yo
soy yo y tu tu.

Cuando decimos, como lo remarca Patanjali
en los Yogasutras, que asana es sthira-
sukha, un equilibrio entre la firmeza y el
abandono, queremos decir que es preciso
frenar los extremos. Darnos cuenta de que
nos estamos yendo hacia una polaridad
perdiendo un equilibrio necesario. La
persona que abusa de sthira querrd llegar
antes a su objetivo y para ello pondra mas
lefia en el horno, forzara el limite y
eventualmente sufrird de rigidez,
crispacién y de lesiones. La que se deja ir
en sukha se acomodard tanto en la
estabilidad que no querrd asumir cambios ni
traspasar adecuadamente limites. Con el
tiempo es posible que pierda el entusiamo
porque no ha cosechado grandes ni medianos
avances en su practica. Pero por mucho que
ambas personas respeten los principios del
Yoga siempre habrd una tendencia hacia
sthira o hacia sukha, hacia el principio de
esfuerzo o hacia el principio de abandono,



referenciandose en el dolor o en el placer.

Y esto es lo importante que cada uno lleva
su caracter a cuestas y la practica de Yoga
se hace desde esa cualidad.

Aceptar mi propia verdad en la practica de
Yoga significa ver con claridad mi proceso,
el punto de partida y mis objetivos. De
esta manera la prdéctica se convierte en
algo Unico ya que somos originales aunque
estemos en un grupo de Yoga practicando
juntos. Originalidad que todo maestro
deberia respetar.

Asana es un magnifico espejo donde mirarse.

8.- ASANA NO ES UNA PRACTICA DE SALON

A veces vivimos una vida y mientras tanto
nos inventamos otra. Una personalidad
suplanta a otra y un rol da paso a otro sin
mediar un vinculo claro entre uno y otro.
El Yoga, su fantastico mundo, se puede
convertir en un mundo feliz donde todos
somos conscientes, comemos vegetariano y no
hablamos mal de los demds por hacer una
fécil caricatura. Pero es cierto que cuando
nuestra vida, la real, se vuelve
insoportable nos tienta encontrar un mundo
diferente menos complejo, competitivo y
duro. Tendemos a crear una burbuja durante
un fin de semana, dos o tres tardes a la
semana, o a lo largo de una temporada donde
la realidad de mi vida queda en suspendo.
Tarde o temprano nos damos cuenta que en el
mundo del Yoga, como en cualquier mundo la
realidad humana se cuela por sus hechuras,
y encontramos manipulacién, envidia,
egoismo y el largo etcétera que uno quiera



anadir.

Tal vez es errdéneo proyectar fuera las
carencias propias. El Yoga es un arte, un
arte de vivir que cada uno tiene, si asi lo
deseo, que ir conquistando. De la misma
manera que los inventos en los laboratorios
deben desplegarse después en la sociedad
para que ésta se beneficie, los
descubrimientos en la propia practica son
para vivir mejor la vida que vivimos, no
una vida inventada, sino la real. Hacer
Yoga sin crear los vinculos con nuestra
vida, ensartarse verdades filoséficas en un
collar exdtico que después no podemos 0 no
queremos aplicar es otro engafo de nuestro
propio ego que nos tiene sometidos. La
postura complicada es un guiho acerca de la
realidad compleja e insondable en la que
vivimos.

Asana es una metafora de la vida.

Julian Perag6n



