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PROLOGO

Este es un libro de Yoga muy inusual.

No es un libro de bellas imagenes de yoga, ni es una declaracion espiritual de fe en un sistema de creencias oriental.
No es como cualquier otro libro de Yoga que puedas leer.

Leer esta cronica de la relacion de la protagonista con el Yoga durante muchos afios fue una experiencia muy con-
movedora. Se lee como una novela y esta se centra sobre todo en dos temas.

El primero habla de la practica eficaz especialmente del estilo de Yoga lyengar para la protagonista. Este, incluye
nueve lecciones de Yoga, una con cada capitulo narrativo. La protagonista piensa que el yoga lyengar es la disciplina
corporal mas beneficiosa que jamas haya experimentado después de haber practicado y ensefiado danza, estudio de
la expresidn corporal, artes marciales orientales y otros estilos de yoga durante muchos afios.

El segundo nos cuenta el método de ensefianza de su instructor. La protagonista (narradora) insiste en que la fir-
meza, el conocimiento y la orientacién son parte integral de una pedagogia que eleva al estudiante a experimentar
el Yoga interior. El caracter del maestro es lo mas importante para aprender este estilo de Yoga. Deja muy claro la
debilidad de muchos maestros de varios estilos de Yoga y sus malos resultados.

La historia de tribulaciones fisicas y psicolégicas de la narradora ponen a prueba su fuerza interior y con cada prueba
se fortalece, su asercién en lyengar Yoga y la metodologia de su instructor.

El drama llega a su punto culminante con circunstancias médicas extremas en las que se recomienda una cirugia
arriesgada para resolver las lesiones de sus primeros afios de actuaciones de danza extrema. La moraleja de esta
historia es que el Yoga que le gusta es el que no la defraud6 a lo largo de todas sus pruebas existenciales.

Es la historia de un Yoga que encaja con el cuerpo humano, su anatomia y su funcién. Y considera a su instructor de
Yoga como un héroe que nunca sucumbe a ser un gurd, un seductor o un showman.

Paralelamente a su descubrimiento dramatico de su Yoga favorito, ensefia una serie de secuencias posturales de
Yoga lyengar que uno puede comenzar a practicar por su cuenta. Cada una esta ilustrada cuidadosamente e instruida
para guiar al estudiante a comprender una sabiduria corporal que es sutil pero profunda.

Una historia que capta la atencién del lector ademas del afiadido de una practica esmerada y cuidadosa que inspira.

Gauri y Wes
Directores de Yoga Center Madrid






EL YOGA QUE ME GUSTA

INTRODUCCION

Este libro lo he denominado “manual de yoga narrativo”. Es un manual que se interrelaciona con el relato del proce-
so de aprendizaje de la disciplina del yoga.

Va dirigido a todo practicante de yoga, especialmente a quien se encuentre recibiendo una formacién de profesor
de yoga puesto que los aspectos pedagogicos que se desprenden tanto del texto narrativo como del texto del
manual aclaran los principios para el aprendizaje de este arte milenario oriental que ha conseguido integrarse en el
dia a dia de nuestra cultura occidental.

Parte narrativa: el relato.

El relato trata de una experiencia que puede ser similar a la vivida por muchas personas que habiendo desarrolla-
do otra profesion encuentran en el Yoga algo mas que una actividad saludable o de tiempo libre y emprenden el
camino de la formacién para la docencia del Yoga. Si esto les ocurre a empresarios, abogados, médicos, maestros
o cualquier profesional, cuanto mas puede suceder en aquellas actividades en las que el cuerpo es el instrumento
de trabajo, como en los deportistas o en los profesionales de las artes escénicas. Este es el caso del personaje
protagonista, una actriz y bailarina que se va sintiendo “atrapada” por la practica y ensefianza del yoga.

Parte técnica: el manual.

En el manual se desarrollan los contenidos técnicos para la construccion y analisis de las posturas y la secuencia.
Cada capitulo explica un principio y un aspecto técnico para elaborar y ordenar la practica por familias de posturas
que engloban una determinada finalidad.

La descripcion y comentarios de los asanas estan acompafiados de sugestivas ilustraciones que representan al
personaje de la parte narrativa.



COMO LEER ESTE MANUAL NARRATIVO

Se puede leer la parte narrativa toda seguida o combinando cada capitulo narrativo con su correspondiente capitulo
de manual, ya que las experiencias del personaje protagonista en el yoga abren los principios que se desarrollan en
el manual.

También se puede hacer el camino inverso: combinar cada capitulo de manual con el capitulo correspondiente de la
parte narrativa.

1. El desarrollo narrativo

El lector puede seguir la narracion a través de los 9 capitulos que cuentan como la protagonista descubre la discipli-
na del Yoga, su proceso de aprendizaje, la formacidén como profesora y la practica docente. Una experiencia similar
a la de muchas personas.

2. Manual. Aspectos técnicos, analisis de las posturas y secuencia

El lector puede escoger leer Unicamente los 9 capitulos del manual planteados desde un preciso enfoque metodold-
gico de la practica del yoga y un aprendizaje progresivo para el conocimiento de las asanas.

La descripcion y comentarios estan escritos y acompafiados de ilustraciones para hacer mas accesible su compren-
sion.
Se divide en los siguientes apartados:

a) Enlace entre el manual y el relato. Consiste en una aclaracion del contenido técnico imbricado en el
argumento sobre el que versaré la parte de manual.

b) Aspectos técnicos. Explicacidn técnica del principio de movimiento tratado y su aplicacién en la cons-
truccion de las asanas.

¢) Posturas. Descripcidn de asanas o posturas.
d) Imagenes. llustracion de la postura.

e) Secuencia. Propuesta de sencilla secuencia que emplea los principios desarrollados en el capitulo y en la
cual se van incorporando algunas asanas estudiadas en los capitulos precedentes, de modo que al final del
libro se desarrolla una secuencia larga que cumple los principios esenciales.

3. Interrelacién entre la parte narrativa y el manual de yoga

Las experiencias psico-fisicas y en ocasiones también psico-emocionales que se tratan en el argumento se estu-
dian en la parte de manual de modo técnico. Por lo tanto, el capitulo 1 de la parte narrativa se corresponde con el
capitulo 1 de la parte de manual y asi sucesivamente hasta los 9 capitulos.
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CAPITULO 1
PREFERIRIA NO HACERLO

Soy actriz. Ensayamos una obra en la que hago un papel protagonista. Represento a “El Faradn” en el pasaje
de la Biblia donde se relata las siete plagas de Egipto. Un papel duro, fuerte, tenso, cruel. Mi cuerpo es fragil y
elastico, mi voz es suave y femenina. Me gusta representar a un hombre, ser un faradn, esconderme dentro de
otra persona y sentirme él, es decir, otro. Estudio con fruicidn los gestos masculinos. Este es mi trabajo: ser otro
que sale de uno.

También represento otros personajes secundarios: soy un viejo de barba blanca, sabio y picajoso; un arcan-
gel bajo la apariencia de un ave de rapifia que corretea amenazador y trompetea con un cornetin; después me
convierto en una mujer plafiidera que canta y llora, en otras mujeres de Egipto o Israel.

El ensayo de hoy es de nueve a tres y toca la escena que llamamos «las cotillas del pueblo». Mi papel es el
de una sefiora en un grupo de trabajadoras que hacen sus labores y critican a grito pelado. Las actrices esta-
mos preparadas fuera de la escena, agachadas en cuclillas y en fila, esperando que el percusionista nos dé la
entrada:

—Un, dos, un dos... jya! —al ritmo de los bombos y cajas, nos balanceamos lateralmente para adecuar los
movimientos al compas y comenzamos los extrafios pasos de buitre.

Todas en hilera hacemos nuestra aparicion, balanceandonos sobre una pierna y otra, como un vaivén que
nos propulsa y nos hace avanzar.

—Un, dos, un dos... jstop! —frenamos todas en seco como si fuéramos una foto que inmortaliza un instante,
deja nuestra estampa de mujeres tribales, en postura arabe, para comenzar la algarabia.

Siento las caderas flexionadas como un chicle y mis rodillas crujiendo como almendras partidas a martillazos.

—iRepetimos la entrada! —dice la directora—. jLaura, no vas a tiempo! jChicas, coged el ritmo entre cajas,
antes de entrar a escena, joder! jLlevamos ya una hora con esta mierda de entrada! Si esta vez no sale, segui-
mos adelante con la escena y os quedais hasta las diez de la noche hasta que salga perfecto.

—Perdonad —se disculpa Laura—, es que tengo un dolor de rodillas que no puedo mas. Esta postura me
mata.



—Ya, a mi me duele el tenddn de Aquiles, por lo del esguince —se queja Conchi—. cuanto antes nos salga,
antes acabamos. jVenga, vamos!

—Tia, a mi me esta dando un trallazo en los rifiones que que me estoy mareando —reprocha virulenta Natali,
pero se dispone a seguir intentandolo.

Me pongo a ello. Noto sobrecarga en los musculos gemelos. Levanto un poco un talon mientras descargo el
peso sobre la otra pierna... cambio de peso y continuamos el ensayo. jNo pillamos el ritmo! Cuando no es una
es la otra, de mala gana seguimos ensayando la escena. Al cabo de un rato me duelen tanto las rodillas que me
dan ganas de llorar. Damos por terminado el ensayo. Todos estamos frustrados, enfadados. Ha sido un mal dia.

Cuando quiero incorporarme, lo de menos son los pies, las rodillas o las caderas, ahora, lo mas importante
es que me duele tanto la zona lumbar que no puedo enderezarme. Me he quedado con forma de zeta. Con
esa forma me acercan en coche a casa y me meto en la cama con dos ibuprofenos de 600mg y dos relajantes
musculares. Una especie de sedacion voluntaria para poder seguir mafiana, como sea. Estrenamos dentro de
solo diez dias.

Llega ese dia, el estreno en una ciudad de provincias y llenamos el teatro. Los aplausos no paran y nos
cansamos de entrar y salir del escenario para repetir el saludo que habiamos ensayado quince minutos antes
de la funcién. Somos felices y nos amamos locamente. Atras quedan los sinsabores y ahora nuestros vibrantes
cuerpos se funden en abrazos y piquitos a diestro y siniestro. Después de la funcion nos hacen una entrevista
para sacarla en el periddico local.

—iMe ha encantado cdmo has interpretado al Faradn! jParecias un hombre de verdad! jCon ese color de
piel que tienes tan egipcio! —me dice entusiasmada la reportera—. Me gustaria que me contaras algunas cosas
para que la gente sepa lo que siente una actriz cuando se sube al escenario, pues me parece una experiencia
muy bonita, muy interesante.

—De acuerdo, preguntame —le digo sonriente.

—Es que yo siempre he querido ser actriz—me hace la temida confidencia —, pero mis padres lo veian mal y
me obligaron a hacer una carrera de verdad. —hace el signo popular con dos deditos de cada mano a los lados de
las sienes-. Por eso hice periodismo. Tengo esa espinita... Bueno, da igual, vamos a empezar con la entrevista.

—Vale. —intento sonreir después de la confidencia cuando lo que tengo ganas es de mandarla a freir espa-
rragos. Por el bien de la compafiia sigo adelante.

—En tu curriculum veo que has representado muchisimas obras teatrales, de diferentes autores, con muchos
directores distintos, ¢ podrias decirme con qué experiencia te quedarias después de tantos afios subiendo al
escenario? ;Qué es eso que os engancha a los actores, “el veneno del teatro”, que dicen, para seguir haciendo
nuevas obras?

—Muy buena pregunta —hago alarde de un cinismo alucinante, pues lo primero que me viene a la mente no
seria correcto decirlo, no lo va a entender. Debo decirle lo que quiere oir, recurro al argumento mas conocido:



—Es apasionante poder ser otra persona y vivir una vida que dificimente podras vivir porque sélo tenemos
una. Cuando comienza la funcion sientes una cosa aqui —sefialando la zona del vientre— sobre el escenario
puedes percibir la respiracion de los espectadores. Se crea una magia entre el publico y los actores que es el
motor de la actuacion. Por eso hay publicos calidos, publicos frios, cada publico transmite una cosa. Los actores
nos esforzamos mucho y nos sentimos recompensados con el aplauso.

—Llama la atencién el trabajo fisico de los actores. En tu caso, jhaces un entrenamiento especial o tienes
esas facultades de nacimiento? Dicen que los morenos, vamos, quiero decir, los...

—Los negros tenemos un cuerpo diferente a los blancos —remarqué con hastio la previsible frase.
—iEso queria decir!

—Entreno todos los dias, el actor debe hacer un trabajo diario disciplinado, cuidar su instrumento: su cuerpo,
su voz y estar muy fuerte psiquicamente.

Después de decir esto y otras cosas por el estilo me senti una imbécil, porque todo lo que habia dicho, siendo
cierto, cumplia con los estandares del artisteo. Lo que me hubiera gustado explicar es la huella corporal que cada
obra me deja: el cuerpo machacado. En esta obra el dolor de rodillas; en la otra una tendinitis en el biceps; en
aquella de mas alla, me reventé el cuello cargando una mascara; en ofra, con los pies desnudos, frios, azules,
doloridos, semi congelados me cogi una fascitis plantar. A partir de esta impronta de desgaste la mayor satisfac-
cién de mi vida ha sido poder expresarme a través de la profundidad del lenguaje corporal, la creacion, el elenco
teatral que forma un equipo, una unidad ideolégica con un anecdotario en sus giras.

Si miro afios atras, me asombro de mi mentalidad de actriz. Todo lo solucionaba con dos maximas: son los
gajes del oficio y tengo que entrenar. -="Tengo que”-: hacer ejercicios, estar fuerte, preparada fisicamente, dor-
mir, estudiar, repetir, encontrarme bien, concentrarme, ser flexible, estar delgada, beber mucho, comer bien, ir al
fisio, ver teatro, hacer relaciones publicas, no beber alcohol, ir al estreno, tomar una copita, salir al campo, ir a
correr, no fumar, mantener las amistades o fumarme un porrito para no parecer estirada. Estar preparada para
cualquier cosa, por si me llaman. Mientras no me llaman -"tengo que..., por si...”-.

Era evidente que vivia en un cumulo de ideas y propésitos incompatibles. Estaba estresada. Sentia un ma-
lestar fisico y un cansancio mental sobrehumano del que no era consciente porque no me lo podia permitir. Mis
amistades me decian: -”;,como puedes hacer tantas cosas? Te va la marcha’-. Ana, mi compafiera de ensayos
y estreses, me insistia:

—Vente conmigo a yoga. Te invito a una clase de prueba.
—iNo, no! {No me gusta el yoga! No me apetece nada.

—Lo entiendo, pero este yoga no es igual que el que tu conoces. jMiral —Ana se ponia con las manos y los
pies en el suelo y estiraba la columna como un gato—. jPrueba hacer esto!

—ijQué pesada eres, hija! —mientras la imitaba— bien, ya lo he hecho, y qué.



—;No te mola? ; Te gusta? ; Verdad que te va bien? —mientras me preguntaba se reia con una risa desorbi-
tada y los ojos enrojecidos a punto de salirsele de las 6rbitas.

—Si, pero no es nada del otro mundo.

—Por lo menos vente una vez, el profesor es buenisimo —se reia de una extrafia manera, como dando a
entender algo mas— asi lo conoces y te vas, nada mas. Tia, es que el estrés que tienes no te lo quita nada, pero
seguro que el yoga te da...

—Vale, otra vez con el mismo rollo del estrés. {No tengo estrés! Es que curro mucho. Mira, vale, s6lo voy una
vez, pero que sepas que me guste 0 no me guste no voy a hacer yoga jamas porque tengo muchas movidas y
no tengo ni tiempo, ni dinero para tantos cursos —le dije bastante irritada— eres un cofiazo, siempre te sales
con la tuya.

—Bueno, 4 cuando vamos?
—ijJoder! jQué pesada! Cuando acabe el curso de Danza Butoh, dentro de dos semanas, ¢,0k?
—Vale, el lunes veinticuatro a las seis y media, te recojo en tu casa y te invito a una clase.

—Bueno, gracias de todas formas, pero recuerda que sélo tomaré esa clase, porque me tienes hasta el mofio
con la misma cantinela desde hace dos afios. Eres un martillo pilon.

Me encantaba tomar cursos y encontrar nuevos modos de expresion. La idea que tenia del yoga por aquel
entonces me producia un aburrimiento insoportable, porque se trataba de salud y no de creatividad, que era lo
divertido para mi. Se hacia mucha relajacion, meditacion, se veian bien las ventosidades, los bostezos y todas
las manifestaciones naturales del cuerpo, menos reirse abiertamente o decir una palabra con doble sentido,
echarle un poco de humor a tanta trascendencia. Ante una reaccion natural como reirme me miraban despecti-
vamente. El humor parecia incompatible con la atmosfera de misticismo a ultranza. Ese ambiente taciturno no
me atraia, me sentia triste y poco creativa. Me bajaba el animo. Yo necesitaba accion, superacién, voluntarismo,
sudar, machacar.

Lleg6 el dia. Para tranquilizarme Ana me explicaba que me llevaba a hacer yoga a un lugar especial con el
mejor profesor de toda Espafia.

—Bueno —rectificaba—, el segundo mejor profesor de toda Espafia.
—¢ Quién es el primero, el mejor de toda Espafia? —me picd la curiosidad.

—Otro que a mi no me gusta porque es muy dogmatico. Este no, es muy cercano, campechano...y jtiene
un sentido del humor! jTe mueres de risal —rotaba las mufiecas gesticulando cerca de su rostro como para
apaciguar los sofocos.

—¢Humor? ; Como se hace yoga con sentido del humor?



—iNo, tia! El yoga que hace es muy serio, pero de vez en cuando tiene reacciones histridnicas, como las
nuestras. Yo creo que podria ser muy buen actor —seguimos paseando mientras Ana me contaba anécdotas de
las clases de yoga e intercalaba demostraciones—. Mira, sujétame las piernas.

—iEpa! —de pronto me encontraba sujetandola de mala manera mientras ella hacia un pino— jAvisa lo que
vas a hacer, que nos tronchamos!

Por la calle, en cualquier lugar, me mostraba alguna postura de yoga y me instaba a imitarla. En esas imita-
ciones me sentia como una especie de mufieco mecanico marcial. No me gustaba, me veia ridicula y me daba
la risa, pero intentaba disimular. Lo de los nombres de las posturas no lo podia resistir. Cuando me los decia
en sanscrito no entendia nada, pero al menos me evocaba mundos antiguos fascinantes:"Adho Mukha Sawa-
nasana”. Estando a cuatro patas haciendo como un desperezo, no podia resistir la traduccion: “el perro boca
abajo”. Me sentia obvia, evidente, sin ningln misterio, me daban pampurrias. “Savasana, esto era “el cadaver’,
la postura que se usaba para la relajacién. Esta traduccion era llamativa por su truculencia.

—Si no te importa, preferiria no saber los nombres de las posturas en castellano, se me baja la libido.
—iJoder, qué maniatica eres!

Llegamos al Centro de Yoga y, nada mas entrar, tuvimos el primer tropiezo. Ana quiso pagar mi clase a
través de su bono mensual, de uso nominal. La recepcionista le explicé de varias maneras que podia invitarme
pagando la clase suelta, pero no con su bono. Ana, con su corpulenta osamenta se abalanzd sobre la temerosa
chica. Con gestos bruscos y el rostro desorbitado en el que asomaban risitas tensas sin ton ni son, terminadas
en seriedad amenazadora y ojos de locura, hizo uso del bono a su antojo. ¢ Qué podia hacer una mujer delicada
en una recepcion de un centro de yoga ante tanto desparrame de actriz visceral?

Ana habia conseguido su primer objetivo, el siguiente consistia en presentarme al profesor para lo cual lo
sacd de su espacio de descanso por la manga de la camiseta y lo puso frente a mi.

Yo estaba avergonzada por tan incémoda situacion. El, sin embargo, me observé de manera amable.

Me sentia torva y pensaba: "Ya estamos los del teatro singularizandonos, me quiero ir, quiero pasar desaper-
cibida, no quiero estar aqui, quiero difuminarme, evaporarme”.

Todo esto hizo que no pudiera mirar abiertamente al profesor, pero percibi que dentro de su amabilidad habia
socarroneria y que me analizaba como queriendo escudrifiarme, que algo le causaba una curiosidad estrafalaria.

El profesor tenia un cuerpo escueto, proporcionado en la redondez, los ojos eran mas brillantes de lo normal.
¢ Estaba cachondeandose de mi? O quizas fuera por ese modo de mirar fisgando, como a través de la mirilla
sucia de la puerta.

Ana me condujo a la sala donde se impartian las clases de yoga. La primera impresion fue que se trataba de
un espacio muy pequefio jY con tres columnas en el medio! Acostumbrada a los espacios amplios, diafanos y
luminosos de las clases de danza y expresion, éste me parecié reducido, escaso, pero acogedor.



La segunda sorpresa fue el encuentro con los materiales: antideslizante (para mi era una alfombrilla), man-
tas, tacos, cinturones, cuerdas y otros pequefios enseres. Como no tenia ni idea el modo de utilizacion de estos
objetos, me sugerian imagenes contradictorias. Podian servir para estar mas cémodos, abrigados o también
para poner al cuerpo en un brete: hacer equilibrios sobre piezas duras, atarlo y colgarlo como un simple jamon.

Ya habia algunas personas tumbadas sobre mantas y tacos de madera, en unas posiciones que yo veia
como incomodas y muy forzadas.

El profesor me mostré dos posibilidades de colocacion de mantas para que adoptara esta o aquella postura
de comienzo jQué engorro! -pensé-. Necesito “calentar un poco”, estirarme, activarme, deslizarme por el suelo,
moverme ritmicamente y prepararme para empezar. Pero ponerme alli quieta e incomoda...

Ademas, en una postura los hombros estan en el suelo y en la otra no. La de los hombros en el aire —més
tarde supe que se llamaba Viparita Dandasana— tenia una pinta malisima, sélo con mirarla me dolia el cuello.
Elegi la otra.

Mientras intentaba ponerme en la postura en la que los hombros se apoyan en el suelo iba haciéndome
algunas reflexiones: cuando el profesor habla de -"los hombros™- se refiere a los omédplatos —segui pensando
e inevitablemente interpretando— mientras deslizaba hacia atras, se acerco el profesor y adecué mi cuerpo con
tanta rapidez que no pude darme cuenta, exactamente, de lo que habia sucedido; quizas los brazos, el tronco,
la cabeza... no lo sabia. Lo que si recuerdo es que apretd el cinturén con cierta displicencia y noté cémo mis
muslos blandos cedian bajo la presion de éste, creando una horrible lorza imposible de disimular. Sinceramente,
la preocupacion por los omdplatos hacia rato que se me habia olvidado.

Aun asi, me encontraba mas comoda. A los pocos segundos empecé a relajarme, se acerco nuevamente y
me dijo que no despegara los dedos gordos de los pies. Reconozco que me importund, pues estaba empezando
a encontrarme a gusto, pero lo intenté con ahinco porque no me resultaba nada facil. Comencé a notar tensién
en el muslo superior, en su parte externa, las pantorrillas entumecidas y los pies con calambres. En la parte
interna de los muslos aparecian y desaparecian dolores intensos, no recuerdo con exactitud, pero la sensacion
general era de incomodidad.

De reojo miré a mi alrededor buscando una actitud solidaria, una solucion a ese dolor insoportable, pero
nadie parecia inmutarse.

En ese recorrido visual llegué a los pies de Ana y me causd muchisima risa verlos. Obviamente me contuve
la risa porque veia a la gente muy concentrada y seria. Sus pies estaban torcidos hacia dentro creando una
concavidad en cada uno de los bordes internos. Y sus dedos! Estaban muy separados y cada uno iba en una
direccion, o al menos tuve esa impresion. Me recordaban las manos de los Iémures o algunos monos, con esos
dedos tan definidos y disociados, casi independientes unos de otros.

He de aclarar que toda comparacion del ser humano, tanto en su aspecto fisico como en sus caracteristicas
psiquicas, con otro ser vivo, animal o vegetal, viniendo de mi, es un piropo y jamés podria ser una ridiculizacion
o critica maliciosa.



Luego estuve tentada en levantar la cabeza y mirar los mios, pero me parecié poco profesional. Me dije: “des-
pués de tantos afos de trabajo corporal debo guiarme por mis sensaciones propioceptivas”, y decidi guiarme
por mi percepcion tactil. Con cierta desesperacién me di cuenta de que no podia unir los talones a la vez que los
dedos gordos, eso me exigia un esfuerzo grande y crei percibir la misma forma entre mis propios pies que en los
de Ana, excepto los dedos, que yo los tenia como si estuvieran agarrando un palito: dedos de gorrién. El espacio
entre los tobillos tenia forma de tienda de campafia. Todo esto pude comprobarlo en la intimidad de mi casa,
analizando toda la pierna. Siempre he tenido problemas de unién de talones. En la primera posicion de Danza
Clasica era tanta la hiperextensiéon de la parte posterior de las rodillas que los talones quedaban separados. Esto
era alabado por algunos profesores por la estética gracil y mévil de las piernas largas y laxas.

Con el tiempo supe que la postura que estaba intentando hacer era Setu Bandha Sarvangasana.

Después estuvimos mucho tiempo haciendo posturas de pie. Tanto era el dolor en los pies, los tobillos y las
rodillas que tuve ganas de echarme a llorar. Era un dolor diferente al que estaba acostumbrada a soportar y al
que creia me debia como pago 0 como deuda, segun se mire, por dedicarme a una profesion “tan bonita como
sufrida”, como es la de ser intérprete de Teatro gestual.

“A esta profesion hay que amarla mucho”, decia mi profesor de Mimo, justificando los padecimientos.

Durante las asanas me dolian los ligamentos y tendones de los pies exageradamente, pero también el cuello
y la zona lumbar, como siempre. Todo me molestaba: mi cuerpo, el antideslizante, un taco de madera por aqui,
otro por alla... Ademas, tanto tiempo de pie me aburria porque me cansaba. El profesor repetia sin cansancio
instrucciones que yo dificimente podia hacerlas todas a la vez: “Piernas fuertes, respiracion blanda, estirar,
empujar’. Esas cosas que haciamos de pie me costaban mucho. Estaba deseando acabar.

Luego fuimos al suelo y nos sentamos sobre unas mantas que habia que doblar de determinada manera.
Deseaba quitar todos los cachivaches, pero el profesor plante6 Akarna Danhurasana. Cogi el dedo gordo del
pie derecho con mi mano derecha. Di la orden mental: “pierna sube y acércate al 0oido” una y otra vez y no hubo
respuesta. No pude. ;Yo no podia hacer algo con el cuerpo! Empecé a aceptar el reto.

La preparacion a esta postura me recordé un momento de la funcién de Teatro gestual donde utilizaba dos
mascaras a la vez. Me escondia tras las mascaras. Limitados los sentidos debia realizar un trabajo de gran pre-
cisidn, disociacion y coordinacion para dar vida a esos objetos inertes. Bello trabajo de gran esfuerzo vertebral
que junto a otras, me habian costado la salud. Unas graves lesiones en la columna sin vuelta atras.

El profesor pregunté dénde sentiamos el estiramiento. Yo lo sentia en el gliteo. No dije nada por timidez,
siempre he sido asi, tengo que hacer verdaderos esfuerzos para lanzarme dentro de un grupo de personas que
no conozco y hablar o expresarme. ;Como es posible que te ocurra eso? Se pregunta la gente que me conoce
sobre un escenario o impartiendo una clase. Lo mismo me pregunto yo. Si me pusiera a analizarlo, seguramente
encontraria una explicacion, pero nunca tuve ganas.

Volviendo a la pregunta del profesor, Silvina respondié que notaba mucho esfuerzo en la espalda. jYo tam-
bién! Casi llegaba a ser dolor. Hubo un pequefio didlogo entre el profesor y los alumnos y finalmente el profesor



sefiald la zona del gluteo y lo corroboré verbalmente que esa debia ser la zona activada. Comprobar que lo que
el cuerpo me decia era lo correcto, me animd.

Cuando llegé el momento de la relajacién, no queria terminar. Primero, porque estaba pasandomelo bien vy,
segundo, porque solo oir el concepto “hacer una relajacidn” me exasperaba, me ponia de los nervios.

Hacia muchos afios que no hacia una relajacion porque me resulta tedioso cuando el monitor de modo orde-
nado enumera el muestrario de cada parte del cuerpo para que uno las visualice e imagine una serie de consig-
nas. Recuerdo aquel profesor de cuerpo Unico que nos instruia: “Visualiza el volumen del tobillo... su parte ante-
rior... la posterior... el tobillo interno... el externo... imagina que se va dilatando... el aire inunda la articulacion y
se expande...”. Mas o0 menos asi con cada parte del cuerpo, a la altura de los muslos deseaba que cayera el techo
sobre nosotros. La relajacion, esa cosa tan previsible, conductista, mortecina, concreta, boba. No era para mi.

Temiéndome lo que se avecinaba el profesor nos pidié que montaramos los soportes como en aquella posi-
cion del principio. jPero bueno! jOtra vez en esa posicion tan incomoda! Menos mal que esta vez no tenia que
estar con las piernas tan tensas y los dedos gordos podian separarse.

Una vez sobre los soportes, el profesor nos hizo realizar un sencillo sondeo de nuestro estado. Simplemente
era una toma de contacto con la postura distendida y una observacién de la respiracion y las posibles acumula-
ciones de tensiones corporales y la actividad mental. No era un ejercicio de visualizacion impostado y tedioso.
Fueron unas Utiles instrucciones para pasar lo antes posible al estado de pasividad intimo y personal.

Fue una reconciliacion con la busqueda del estado de relajacion.

No podré olvidar jamas la impresién corporal que me dejo esa primera sesién de yoga al salir del Centro,
caminando con Ana hacia el Parque del Retiro.

Veia mejor, con mayor nitidez. Todo era luminoso y las formas se contrastaban. Los demas sentidos se
agudizaron. Era como si saliera de un masaje profundo, donde me hubieran tocado las fascias, los musculos y
también los huesos y las articulaciones por dentro. Notaba las plantas de los pies elasticas como si caminara
sobre plantillas con resortes. Sentia rebotar las rodillas sin dolor. Habia sido como una sesién de osteopatia
sacro-craneal de las buenas, de las sutiles.

Mis tensiones y contracturas eran tan intensas al cabo del dia que a veces tenia la fantasia de que una
apisonadora me pasaba por encima y me dejaba tan planchada como la sombra. Asi me sentia yo: planchada,
alargada, movilizada y depurada, pero por dentro.

Yo me reia y Ana también, queria explicarle lo que sentia, pero en ese momento no encontraba las palabras
adecuadas, sélo me salia una risa floja y tontorrona.

Una vez méas: no me era posible explicar verbalmente lo que sentia en el cuerpo y con el cuerpo, siempre
llegaba a ese punto en el que las palabras no me bastaban. Lo que el cuerpo me decia, solo él, con su propio
lenguaje lo podia decir. Querer traducirlo al lenguaje verbal era empobrecer el significado.



