Estrategias Practica: Abordaje creativo

Los ingredientes que utilizamos en una
cocina son limitados pero las posibilidades
de combinacidén y de coccidén son ciertamente
ilimitados. Lo importante en nuestra
practica es tener claro los objetivos y los
puntos donde tenemos que insistir. Ahora
bien, los ejercicios y los protocolos de
nuestra practica pueden cambiar para
hacerla menos mon6étona y mas rica en
matices. (La Sintesis del Yoga)

Estrategias Practica: Evitacidn inconsciente

Cuando hacemos las primeras revisiones, nos
damos cuenta de que, de forma inconsciente,
evitamos ciertos ejercicios que nos ponen
en aprietos o que nos recuerdan demasiado
nuestros limites. Hay ejercicios que
consideramos demasiado simples o demasiado
complejos y que descartamos aunque podrian
ser muy adecuados a nuestras necesidades.
Practicar lo que no te implica ningun reto
es una pérdida de tiempo. Hay que realizar
lo que nos conviene aunque necesitemos
tiempo y medios auxiliares. (La Sintesis
del Yoga)
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Estrategias Practica: Nada que demostrar

Aunque nuestra practica sea personal y
practiquemos en solitario, a menudo
mantenemos una especie de juicio acerca de
lo que podemos o no podemos hacer. Es el
critico que siempre se sienta en la primera
fila de butacas. Pero ya hemos insinuado
que el Yoga constituye una evolucidn
interna e intima que no es posible comparar
con otras personas y otros procesos. Merece
la pena, eso si, ver los avances y las
resistencias dentro de una misma practica,
no tanto para juzgarla como para ajustarla.
(La Sintesis del Yoga)

Estrategias Practica: El entorno nos ayuda

Si el espacio donde practicamos esta limpio
y ordenado, ventilado y luminoso, calido y
silencioso y ademas prevenimos las
interrupciones, seguramente nuestra
concentracién ganara en calidad. De todas
maneras hemos de recordar que, incluso en
las condiciones mas adversas, SOomoS capaces
de centrarnos en una practica si hay
voluntad y entusiasmo. No se trata tampoco
de renunciar a una practica porque las
condiciones no sean las mas adecuadas.
Tenemos que prestar atencidn a nuestro
entorno de practica, aunque tampoco es muy
recomendable obsesionarnos con él, 1o
importante siempre es lo que ocurre en el
interior de esa practica. (La Sintesis del
Yoga)
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Estrategias Prdactica: Medios auxiliares

No tengamos verglenza en utilizar sillas,
cintas, bloques, mantas, pelotas, bastones
0 incluso la pared si con ellos podemos
ajustar mejor los apoyos, las proyecciones,
la intensidad o la regulacidén en cada una
de las posturas que hacemos. (La Sintesis
del Yoga)

Estrategia Practica: Orientacidén de la practica

Nuestra practica puede estar basada en el
aprendizaje de técnicas concretas para
ampliar nuestro repertorio y poder asi
ajustarnos mejor a lo que necesitamos, o
también podemos orientarla en nuestra
mejora de la condicién fisica, mental o
espiritual. (La Sintesis del Yoga)

Practica adaptada y progresiva

Pero, {cémo sabemos que la practica que
hacemos, aunque sea continuada, respetuosa
y entusiasta, es la que nos corresponde? De
la misma manera que sabemos que las
medicinas que tomamos son adecuadas a
nuestra enfermedad a partir de un
diagnéstico riguroso realizado por un
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especialista con experiencia en
tratamientos a lo largo del tiempo. No hay
manera de avanzar con éxito en una
practica, si no nos hemos detenido a
hacernos un chequeo en profundidad.

iQué es lo que tenemos que activar y qué lo
que tenemos que calmar en dicha practica?
¢Qué hay que tonificar y qué flexibilizar?
éQué actitudes queremos desarrollar y qué
tendencias queremos aplacar? Adaptar una
practica es lo mismo que hacer un traje con
tejidos a medida: adaptarlos a una
estructura corporal concreta y a la posible
actividad que se va a realizar con dicho
vestido. Pero acostumbrados a ponernos ropa
prét-a-porter perdemos la sincronia con el
vestir que todo buen sastre aprecia. Y esto
gque resulta curioso en el vestir puede
convertirse en algo serio cuando
practicamos exclusivamente métodos de Yoga
estructurados dirigidos a todo el mundo con
muy poca adaptacién. Perdemos, de entrada,
nuestra escucha y, de paso, esa eficacia y
armonia que toda practica individualizada
tiene.

La practica tiene que entrar como un
guante, éste no puede apretar ni estar
holgado porque dificultaria el asimiento
preciso de los objetos. Por eso la practica
no puede ser cualquier practica, tiene que
tener el tiempo y los ritmos adecuados, la
intensidad y los medios reguladores que
necesitamos.

Ahora bien, esta adaptacién se debe hacer a
lo largo del tiempo por la sencilla razoén
de que cada dia, en cada estacién y en cada
temporada de nuestra vida hay cambios
sustanciales que hay que tener en cuenta.
La practica se establece por etapas o por
fases, procurando que tengan rigor. Si la



practica nos ayuda a sacarle punta a
nuestra vida, ello s6lo ocurre dentro de un
proceso.

Abordar creativamente este proceso es fruto
de nuestra inteligencia. Para conseguir
ciertos resultados deseables primero
tenemos que desarrollar aspectos basicos.
Es posible que no podamos hacer una asana
especifica en el comienzo, pero esto no es
un problema; podemos empezar por una
variante mas sencilla con la ayuda de algun
elemento externo para facilitar nuestra
autorregulacidén. Mas adelante alcanzaremos
la postura propuesta quiza con algun
elemento dinamico. No hay prisa, la postura
que hemos planteado en un inicio aparecera
como resultado de un proceso inteligente.

Si fuéramos alpinistas ascenderiamos a la
cumbre por etapas, con los descansos
necesarios, con el tiempo suficiente para
adaptarse a la altitud, con los
instrumentos adecuados y con el impetu
elevado. Aunque hay que decir, para ser mas
exactos, que el objetivo ultimo del Yoga no
es tanto una cumbre lejana que anhelamos
como el mismo momento que estamos viviendo
y que pasa desapercibido ya sea por nuestra
dispersién o superficialidad. El paisaje
que estamos viendo mientras caminamos forma
parte también del objetivo del Yoga.

La Sintesis del Yoga
Julian Peragon
Editorial Acanto




Practica completa y arménica

En nuestra alimentacidén no tomamos todas
las clases de alimentos a la vez: hoy hay
legumbres y mafiana, tal vez, verduras o
cereales. Sin embargo, en el cOémputo final
nuestra alimentacién tiene que ser completa
y contemplar todos los ingredientes que
necesitamos desde las proteinas a los
hidratos, a las vitaminas y minerales so
pena de desnutricién. En nuestra practica
de Yoga ocurre lo mismo; aunque hoy
fortalezcamos los abdominales y mafana la
capacidad respiratoria, debemos contemplar
todos los segmentos del cuerpo, sus centros
energéticos y también las cualidades
fisicas, hasta abarcar todos los elementos
de los que estamos constituidos.

Polarizar la practica, bien hacia lo
corporal o bien hacia lo contemplativo,
arrastra, a la larga ciertos
desequilibrios. Basta comprobar rapidamente
el esquema del asthanga-yoga de Patanjali
(el Yoga de los ocho miembros) para darnos
cuenta de que la ética, la disciplina
corporal, energética y respiratoria,
sensorial y de concentracién, meditativa y
de absorcién estan perfectamente encajadas.
Incluso volviendo al ejemplo gastrondmico
que apuntabamos antes, la nutricidén es para
todo el cuerpo, desde las células hepaticas
hasta las neuronas. Es de sentido comun que
si estos nutrientes no llegaran a todas las
células nos encontrariamos en un ciclo de
subdesarrollo o muerte celular.
Precisamente, lo interesante de la ciencia
ybéguica es su cardcter globalizador, ya que
enfoca la vida en su conjunto.

Cierto que cada etapa de la vida requiere
un acento distinto y asi, decimos en Yoga
que en la etapa juvenil éste recae en
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asana, en la etapa adulta en pranayama vy,
mas adelante, en dhyana, miembros del
asthanga-yoga que veremos en capitulos
posteriores. Sin embargo, nunca abandonamos
este método simplificado donde en un
vértice prestamos atencién a la estructura
corporal, en otro al movimiento y
canalizacién de la energia y en el tercero,
a los procesos mentales. Recapitulando:
todo ello sélo hay que tenerlo en cuenta
como marco general, pues la accidn
especifica y su desarrollo dependera de
cada practicante, de sus necesidades y de
sus motivaciones.

En todo caso, la practica tiene que ser
completa pero también arménica, no podemos
hacerlo todo y todo a la vez, tenemos que
buscar unos ejercicios equilibrados que se
apoyen mutuamente y que se compensen entre
si.

La Sintesis del Yoga
Julian Peragon
Editorial Acanto

Practica entusiasta y con fe

Si nuestra practica adolece de entusiasmo
facilmente caera en lo rutinario y al final
se disipara o caera en el olvido. Es
posible que la pasién no nos visite en un
principio o que se marche a otras latitudes
después de un tiempo cuando la cotidianidad
vaya desinflando los globos de la ilusiodn.
Sin embargo, aprender a amar lo que hacemos
es la mejor disposicién delante del
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esfuerzo intenso. De hecho, cuando hay
verdadera pasidén no se siente el esfuerzo y
prima mas el gozo que el cansancio. No
olvidemos que el Yoga es un arte y no una
pildora que, aunque sane, se toma a
regafadientes.

Es cierto que cuando acucia una enfermedad
0 se agudiza una tensiodn practicamos Yoga
para resolverlo. En este sentido, chikitsa
es la rama terapéutica del Yoga que sélo
utilizamos cuando un desarreglo en nuestro
sistema nos impide continuar con nuestra
practica intensa.

Quiza los dioses no nos bendigan, de
entrada, con la pasién suficiente para
vencer las resistencias que siempre
aparecen en algun recodo del camino. Nadie
puede imponerse una pasién; sin embargo, si
podemos crear las condiciones para que
aparezca. Qué curioso que “entusiasmo”
venga de un vocablo griego que significa
rapto o posesién divina, tal vez aludiendo
a una condicién extraordinaria que poseen
muchos poetas, artistas y genios que han
podido elevar el techo del saber humano un
poco mas arriba de lo mundano.

Sin aspirar a tanto, entusiasmarse con la
propia practica es la mejor manera de
hacerla carne como si fuera una segunda
piel, un nuevo vestido de sensaciones al
desplegarse nuestras potencialidades,
avivadas por aquel fuego que parece
ciertamente divino. El entusiasmo puede
tener sus mas y sus menos, sus mareas altas
0 bajas dependiendo de las peripecias de
ese rapto divino. En cambio, la fe es
consistente y avanza con fuerza como un
pelotén de carreras. Es cierto que las
luces de nuestra mente son como faros que
alumbran las cercanias de lo conocido pero



también lo es que, mas alla, todo es
oscuridad o misterio.

Ahora bien, aunque no podamos abarcar todo
el horizonte, sabemos que éste se mueve
flexiblemente con nosotros y que, tarde o
temprano, nuestro barco topara con tierra
firme. La fe es la adhesién de nuestra
pequefia comprensiéon a un todo mayor que,
aunque desconocido en parte y por eso mismo
temido, es sentido en lo mas profundo como
algo intimo y benefactor.

Si el entusiasmo es el motor del barco de
nuestra practica, la fe es la alegria de
contemplar la estrella que marca el rumbo a
seqguir, anticipo de la transformacién que
esta por venir.

La Sintesis del Yoga
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Practica respetuosa y supervisada

Para que la intensidad no nos acobarde
demasiado, hace falta instalar la red de
seguridad que marca toda tradicidén. Este
soporte que nos ofrece una escuela
tradicional o linaje ha pervivido a lo
largo de los siglos y, si bien es cierto
gue a veces reacciona tarde a los cambios
personales y sociales, también lo es que ha
sabido sortear con éxito los obstaculos con
los que han tenido que lidiar los iniciados
en su peculiar camino de realizacién. Tener
como base de nuestra practica los
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conocimientos de una tradicién o la
cercania de una escuela honesta es algo
necesario para darle solidez.

Aln asi, no hay duda de que siempre podemos
estar equivocados y creer que vamos en una
direccién cuando, en realidad, vamos en
sentido opuesto. A nuestra practica le
ocurre lo que a cualquier asunto humano: la
falta de distancia. No podemos caminar a
ras de suelo y tener simultdneamente la
perspectiva aérea del horizonte, lo que nos
daria mucha mds informacién acerca de los
caminos por los que vamos a transitar.
Tomar distancia es la habilidad de cambiar
de perspectiva. Los profesores de Yoga
expertos tienen, de tanto en tanto, la
precaucién de intentar colocarse en la piel
de sus alumnos y de preguntarles cémo se
sienten tras una sesion, de observar cémo
se mueven, cémo practican, para obtener una
mayor certitud acerca de la manera de
transmitirles el Yoga. Si hiciéramos 1o
mismo con nuestra practica y recogiéramos
pacientemente las impresiones que aquélla
deja en nuestro cuerpo y mente, o
supervisaramos nuestra evolucidén con algun
guia experto, posiblemente la podriamos
reconducir y ajustarla mas y mas a nuestras
necesidades. De este modo evitariamos
quedarnos un tiempo indefinido en un bucle
sin salida practicando lo mismo pero sin
avanzar en ninguna direccién.
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