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Variante de marichyasana,
que lleva su nombre por el
sabio Marichi, literalmente
“rayo de luz”

suele ser una decisién dificil de tomar. A muchos les
echa para atras el temor de no hacer suficiente ejer-
cicio. Otros no se deciden porque asocian la prac-
tica de las milenarias asanas (posturas) del hatha
yoga (yoga fisico) a ideas demasiado alternativas. Y
finalmente, los que ya tienen cierto conocimiento
de lamateria, se asustan porque no se consideran
nilo suficientemente fuertes o flexibles o creen que
no tienen la forma fisica minima para ejecutar las
secuencias que implica. Los especialistas tienen
respuesta para todos ellos. Teniendo en cuenta la
préctica global del yoga (en los que la practica fisica,
no es mas que una infima parte) aseguran que cual-
quier persona, de cualquier edad puede iniciarse
encontrando que encaja en sus circunstancias.

Jordi Canela, fundador de Yoga One del Grupo DiR,
un centro especializado que ofrece clases de todos
los niveles y de los estilos principales, dalas claves:
“Todos podemos, s6lo tenemos que encontrar la
forma de yoga adecuada para cada uno. Ademas
durante las practicas se dan progresiones, es decir
que una misma asana tiene diferentes niveles y
cada uno, entendiendo la esencia, puede adaptar
lapractica a su nivel. No hay que forzar, la postura
debe ser comodayy estable. El yoga se fundamenta
en diez principios morales y el primero es precisa-
mente el respeto y 1a no violencia ni con los demas
ni auno mismo. Asi que sobreforzar queda descar-
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tado en la préctica consciente del yoga”. Lo habitual
es entrar en este mundo por la puerta de la practica.
Pero una vez dentro, sea uno flexible o no, tenga o
no tenga fuerza, tenga méds o menos capacidad de
concentracion en las practicas de meditacion (que
también las hay), al final lo que sucede es que casi
siempre engancha. “Es como una adiccion porque
te das cuenta de que vas progresando a nivel fisico,
pero también mentalmente procesas un cambio”,
cuenta Jordi Canela. Y ese cambio es lo que ha lle-
vado a muchos a hacer girar casi todas sus vivencias
en torno a esta experiencia. Para dar este paso es
bueno tener amano algunas bases. Un manual de
yoga para principiantes que podria ser:

No es una religion Pero lo parece puesto que se

basa en diez principios que son similares a los de la
mayoria de las religiones. Segiin Danilo Hernan-
dez, profesor de formadores de la citada academia y
formado en Suiza con André Van Lysebeth, el yoga
buscala unién con uno mismo y del individuo con
el cosmos. “La asana culmina en el estado medita-
tivo. Un estado total de armonia fisico y mental con
lamente en unsilencio profundo, unificada con el
cuerpo yla respiracién”, dice en Claves del yoga.

Es una disciplina fisica... y espiritual José Manuel
Vazquez, presidente de la Asociacién Shiva-Shakti
de Yoga Integral y uno de los especialistas que
intervinieron en la cualificacion profesional del




CONSTRUIR
LA POSTURA

MANTRAS
Y CHAKRAS

Por lo general hay que
mantener la espalda erguiday
los hombros hacia atras. Y con
ica “vamos moviendo
la columna y flexibilizéndola
ya que es una de las claves

de lasalud, la longevidad y el
crecimiento personal”, explica
Jordi Canela, de YogaOne.

Este especialista recuerda que
las posturas se construyen

de forma estable, en angulos
rectos como si el cuerpo

fuera un edificio con vigas

y columnas en las posturas

de pie”. Ademas hay que
“mantener el centro corporal
activo como base para una
buena colocaciony centro

de equilibrio en las postura
ytransiciones y entender el
equilibrio de fuerzas: para que
una parte del cuerpo se relaje
yse abra, la otra parte debe
estar muy activa”. Finalmente
cada postura exige una distin-
ta direccion de la mirada.

Vivo
pensamiento”, |
van las manos al cor

siete chak

yoga para el catdlogo nacional de calificaciones
profesionales aprobada en el 2011 por el Consejo
de Ministros, recuerda que “en sanscrito, significa
yugo, unidn, unién interior, unién de la mente con
el cuerpo, y con el espiritu, union con la naturaleza
y con la fuerza exterior que lo rodea”.

Tampoco es faquirismo ni contorsionismo Es cierto
que hay quien llega a posturas increibles. Pero no es
el objetivo. “Cada uno debe encontrar su propia ar-
monia”, cuenta Vazquez en Yoga para occidentales.

Mejor por la maiiana O a tiltima hora de la tarde.
Otra consideracion es que deben haber pasado
unas dos horas después de las comidas... (y la ali-
mentacion, mejor, si es moderada y mejor atn si es
vegetariana).

Se va descalzo Para poder ejecutar bien las posturas
se debe sentir el suelo y la sensacion de agarre. Por
lo demds la ropa debe ser comoday bien ajustada
ala cintura (para no estar pendiente de ella en las
inversiones). ;El color? Preferible los colores claros,
expansivos, pero la gente va mucho de negro...

No hay lugar para el ego Lo peor que un principian-
te puede hacer es mirar al vecino. Cada uno debe
estar centrado en su practica sin querer competir

o hacer demostraciones (el ego es el principal
enemigo) ni envidiar a los demés. “Cadauno vaasu

Siddhasana, la postura
perfecta o del adepto, en su
version sencilla es estable
y asequible

ritmoy la flexibilidad va llegando, las elevaciones
sobre la cabeza se vuelven faciles... Las metas llegan
cuando llegan, con practica disciplinada (abhyasa)
y paciencia” explica Canela.

Se trabaja lafuerza, se suda y provoca agujetas Y
mucho. “Quien crea que todo quedaenel Omyla
postura de meditacion, esta equivocado. La practica
es tan exigente como uno quiere”, explica Vazquez.

Se respira solo por la nariz Siempre. “Esta disefiada
para ello. Para purificar el aire al entrar y tener el
control de la respiracion es basico no usar laboca”,
explica Jordi Canela. Ademas hay que coordinar

movimiento y respiracion: “El movimiento se inicia

inspirando (con movimientos ascendentes) o exha-
lando (descendentes) y se termina coordinado con
el fin de larespiracion”.

Sélo se puede hacer yoga con la respiracion cons-
ciente “El control de
larespiracion permite
movimientos fluidos.
Sise entrecorta es que
algo vamal. Es cuando
hay que revisar la
postura”, advierte el
creador de YogaOne.

iSe habla en sanscrito

o 7 Sahasrara (chakra corona)

ra plexo solar)

y se canta en védico! No todo el tiempo pero los
nombres de los ejercicios son en sanscrito y los
mantras en védico. Los profesores lo traduciran y
explicaran.

La ducha debe esperar Al menos 15 minutos. Lo
ideal es ducharse quince minutos después de la
practica para no perder la energia generada.

La practica sigue después de la esterilla El yoga es
una disciplina muy completa que abarca todos los
aspectos de la vida, el conocimiento, la accion, las
emociones, el control mental y se manifiesta en
nuestras vidas y relaciones cotidianas. Canela re-
cuerda que “el yoga se fundamenta en los principios
de la no violencia, veracidad, honestidad, control y
expansion de las energias, desapego de lo material,
limpiezay purificacion fisica y mental, contenta-
miento, disciplina y reconocimiento y servicio al
ser. Son unos principios que nos ayudan a vivir en
armoniay con el entorno, acordes a las leyes natu-
rales y alabase de la felicidad perdurable ”.

Puede ser contraproducente si... no se respetan los
pasos anteriores. “Una mala practica fisica puede
derivar en sobrecarga lumbar o cervical y sobre exi-
gencia articular en rodillas o mufiecas, por poner
ejemplos tipicos, pero si se hace con cautelay con la
ayuda de un profesional el yoga s6lo puede aportar
beneficios y expansion energética”, dice Vazquez. m




