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9

PRÓLOGO 

Este es un libro de Yoga muy inusual. 
No es un libro de bellas imágenes de yoga, ni es una declaración espiritual de fe en un sistema de creencias oriental. 
No es como cualquier otro libro de Yoga que puedas leer.
Leer esta crónica de la relación de la protagonista con el Yoga durante muchos años fue una experiencia muy con-
movedora. Se lee como una novela y esta se centra sobre todo en dos temas. 

nueve lecciones de Yoga, una con cada capítulo narrativo. La protagonista piensa que el yoga Iyengar es la disciplina 

la expresión corporal, artes marciales orientales y otros estilos de yoga durante muchos años. 
-

debilidad de muchos maestros de varios estilos de Yoga y sus malos resultados.

se fortalece, su aserción en Iyengar Yoga y la metodología de su instructor.

historia es que el Yoga que le gusta es el que no la defraudó a lo largo de todas sus pruebas existenciales. 

Paralelamente a su descubrimiento dramático de su Yoga favorito, enseña una serie de secuencias posturales de 

para guiar al estudiante a comprender una sabiduría corporal que es sutil pero profunda.
Una historia que capta la atención del lector además del añadido de una práctica esmerada y cuidadosa que inspira.

Gauri y Wes
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EL YOGA QUE ME GUSTA 

INTRODUCCIÓN

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

Va dirigido a todo practicante de yoga, especialmente a quien se encuentre recibiendo una formación de profesor 
de yoga puesto que los aspectos pedagógicos que se desprenden tanto del texto narrativo como del texto del 

día a día 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 profesión encuentran en el Yoga algo más que una actividad saludable o de tiempo libre y emprenden el 

o cualquier profesional, cuánto más puede suceder en aquellas actividades en las que el cuerpo es el instrumento 

Parte técnica: el manual. 

La descripción y comentarios de los asanas están acompañados de sugestivas ilustraciones que representan al 
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CÓMO LEER ESTE MANUAL NARRATIVO 

Se puede leer la parte narrativa toda seguida o combinando cada capítulo narrativo con su correspondiente capítulo 

el manual. 

parte narrativa.

1. El desarrollo narrativo

-

a la de muchas personas.

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

-

La descripción y comentarios están escritos y acompañados de ilustraciones para hacer más accesible su compren-
sión.

Se divide en los siguientes apartados:

a) Enlace entre el manual y el relato. 
argumento sobre el que versará la parte de manual.
b) Aspectos técnicos. -
trucción de las asanas.
c) Posturas. Descripción de asanas o posturas.
d) Imágenes. Ilustración de la postura.
e) Secuencia. Propuesta de sencilla secuencia que emplea los principios desarrollados en el capítulo y en la 

libro se desarrolla una secuencia larga que cumple los principios esenciales.

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

-

capítulo 1 de la parte de manual y así sucesivamente hasta los 9 capítulos.
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13CV HELENA FERRARI

45 años de experiencia artística y docente en 
la creación e investigación sobre el Arte del 
Movimiento.

Es Licenciada en Arte dramático por la RESAD y 

Corporal. Título de profesora de Yoga Iyengar 
concedido por AIPYS. Diploma de Anatomía para 

-

estudios sobre disciplinas artísticas en Teatro de 
Movimiento, Mimo, Pantomima, Expresión Cor-

Eutonía, Tai-chi, Qigong o Psicomotricidad.

-

en 1977 hasta la 

-
mances y happenings con artistas plásticos.

Desarrolla la actividad docente desde 1978 en el 
Estudio Schinca, RESAD, TAI y distintas universi-

de Expresión Corporal y otras disciplinas como: 
Mimo y Pantomima y Yoga. 

-
das sobre disciplinas corporales. El libro en dos 

de Movimiento” en Fundamentos-Resad.
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14 CV ELISA MUÑOZ FORCANO

-

este modo el lector puede comprender la postura 

que practica yoga y su álter ego representado 
por un animalillo fantástico que puede recordar 

todo: es solícito, caprichoso, servicial, simpático, 
observador, persistente, inoportuno y aunque 

dormir, como buen cachorro.

Artista multidisciplinar licenciada en Bellas Artes 
con Mención de Honor es becada para especiali-

. Posteriormente recibe 
una Beca de Pintura por la Real Academia de His-

en el Palacio de Quintanar de Segovia. 

Teatro Físico por la RESAD con Matrícula de 

Cuenta con otras exposiciones individuales y 
colectivas en diferentes espacios: El Centro de 
Historia, el Teatro de las Esquinas, la Galería 4º 

Bilbao Exhibition Centre, el Espacio Luvitien y Mu-
seo Provincial de Teruel, la Galería El Armatoste 

clases como profesora de artes plásticas, teatro 
-

yectos personales relacionados con el movimien-
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Manual de Yoga Relato / Manual
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CAPÍTULO 1
PREFERIRÍA NO HACERLO

de la Biblia donde se relata las siete plagas de Egipto. Un papel duro, fuerte, tenso, cruel. Mi cuerpo es frágil y 

que sale de uno.

-

El ensayo de hoy es de nueve a tres y toca la escena que llamamos «las cotillas del pueblo». Mi papel es el 
-

entrada:

-

mata.
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pero se dispone a seguir intentándolo.

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 día.

Cuando quiero incorporarme, lo de menos son los pies, las rodillas o las caderas, ahora, lo más importante 

musculares. Una especie de sedación voluntaria para poder seguir mañana, como sea. Estrenamos dentro de 

Llega ese día, 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 habíamos ensayado quince minutos antes 
de la función. Somos felices y nos amamos locamente. Atrás quedan los sinsabores y ahora nuestros vibrantes 

para sacarla en el periódico local.

muy bonita, muy interesante.

-
rragos. Por el bien de la compañía sigo adelante.

nuevas obras?

sería correcto decirlo, no lo va a entender. Debo decirle lo que quiere oír, recurro al argumento más conocido:
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cierto, cumplía con los estándares del artisteo. Lo que me hubiera gustado explicar es la huella corporal que cada 

doloridos, semi congelados me cogí una fascitis plantar. A partir de esta impronta de desgaste la mayor satisfac-

teatral que forma un equipo, una unidad ideológica con un anecdotario en sus giras. 

-

correr, no fumar, mantener las amistades o fumarme un porrito para no parecer estirada. Estar preparada para 

-
lestar físico y un cansancio mental sobrehumano del que no era consciente porque no me lo podía permitir. Mis 

y estreses, me insistía:
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-

con la tuya.

con la misma cantinela desde hace dos años. Eres un martillo pilón.

Me encantaba tomar cursos y encontrar nuevos modos de expresión. La idea que tenía del yoga por aquel 
entonces me producía un aburrimiento insoportable, porque se trataba de salud y no de creatividad, que era lo 

las manifestaciones naturales del cuerpo, menos reírse abiertamente o decir una palabra con doble sentido, 
echarle un poco de humor a tanta trascendencia. Ante una reacción natural como reírme me miraban despecti-

sudar, machacar.

apaciguar los sofocos.
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Por la calle, en cualquier lugar, me mostraba alguna postura de yoga y me instaba a imitarla. En esas imita-
ciones me sentía como una especie de muñeco mecánico marcial. No me gustaba, me veía ridícula y me daba 
la risa, pero intentaba disimular. Lo de los nombres de las posturas no lo podía resistir. Cuando me los decía 

-

chica. Con gestos bruscos y el rostro desorbitado en el que asomaban risitas tensas sin ton ni son, terminadas 

sacó de su espacio de descanso por la manga de la camiseta y lo puso frente a mí.

-
cibida, no quiero estar aquí, quiero difuminarme, evaporarme”.

sucia de la puerta.
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-

Ya había algunas personas tumbadas sobre mantas y tacos de madera, en unas posiciones que yo veía 

El profesor me mostró dos posibilidades de colocación de mantas para que adoptara esta o aquella postura 

Elegí la otra.

la preocupación por los omóplatos hacía rato que se me había olvidado.

en el muslo superior, en su parte externa, las pantorrillas entumecidas y los pies con calambres. En la parte 
interna de los muslos aparecían y desaparecían dolores intensos, no recuerdo con exactitud, pero la sensación 
general era de incomodidad.

nadie parecía inmutarse.

la risa porque veía a la gente muy concentrada y seria. Sus pies estaban torcidos hacia dentro creando una 

He de aclarar que toda comparación del ser humano, tanto en su aspecto físico como en sus características 

o crítica maliciosa.
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-

de Ana, excepto los dedos, que yo los tenía como si estuvieran agarrando un palito: dedos de gorrión. El espacio 
entre los tobillos tenía forma de tienda de campaña. Todo esto pude comprobarlo en la intimidad de mi casa, 

Clásica era tanta la hiperextensión de la parte posterior de las rodillas que los talones quedaban separados. Esto 

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

rodillas que tuve ganas de echarme a llorar. Era un dolor diferente al que estaba acostumbrada a soportar y al 

otro por allá... Además, tanto tiempo de pie me aburría porque me cansaba. El profesor repetía sin cansancio 

Luego fuimos al suelo y nos sentamos sobre unas mantas que había que doblar de determinada manera. 

-

encontraría una explicación, pero nunca tuve ganas.

-

NOVIEMBRE 2022 Manual de yoga narrativo - Helena Ferrari.indd   25 25/10/22   9:24



26

R
ELA

T
O

el cuerpo me decía era lo correcto, me animó.

-
nado enumera el muestrario de cada parte del cuerpo para que uno las visualice e imagine una serie de consig-

-

-

estar con las piernas tan tensas y los dedos gordos podían separarse.

era una toma de contacto con la postura distendida y una observación de la respiración y las posibles acumula-

caminando con Ana hacia el Parque del Retiro.

sobre plantillas con resortes. Sentía rebotar las rodillas sin dolor. Había sido como una sesión de osteopatía 
sacro-craneal de las buenas, de las sutiles.

Mis tensiones y contracturas eran tan intensas al cabo del día que a veces tenía la fantasía de que una 
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