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yoga para occidentales H por Rosalfa Fernandez

JOSE MANUEL VAZQUEZ

“El buen profesor
aprende de sus

alumnos”

Nos hacemos eco de una de las dltimas publicaciones
del mercado editorial “Manual de Yoga Integral para
Occidentales”. Su autor, nos habla sobre el Yoga
Integral y sobre la relacién profesor alumno.

Yoga ¢Todo el mundo puede
hacer yoga?

Jose Manuel Vazquez Si, todo

el mundo puede hacer yoga. Esta
es una de las caracteristicas del
yoga que mas me gusta. Religiosos,
gnésticos o ateos, deportistas o no,
reflexivos, amantes del silencio, per-
sonas de accion, jovenes o mayores,
etc... hay un yoga que se adaptaa
cada uno de nosotros.

Una de las primeras cosas que debe
preguntarse una persona que prac-
tica o quiera practicar yoga es qué
busca en esta disciplina. A partir de
ahi podemos encaminar nuestros
pasos conscientemente y elegir
aquello que nos es afin. A poco que
uno persista encontrard al profesor

que le ofrezca lo que anda buscando.

&Qué papel tiene el profesor
para los alumnos?
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El profesor ha de orientar y guiar
mientras observa la evolucién del
alumno, comparte el resultado de
su aprendizaje segin las demandas
de éste. También proporciona un
espacio de respeto, de trabajo y de
escucha interior donde desarrollar
la prictica.

Cada persona transmite la ense-
fianza de una forma diferente. A las
cualidades innatas que el profesor
haido cultivando a lo largo de su
proceso personal con el yoga, se
suman los conocimientos técnicos
que le capacitan como profesional.
El profesor inicia al alumno en una
disciplina que puede ser ttil prac-
ticada en cualquiera de sus muchos
niveles de comprension. Le ofrece
herramientas concretas de trabajo
diario y ademds comparte la vision
ampliada de la existencia y el ser
que le proporciona el yoga.

Hablas de escuelas tradicio-
nales y de escuelas moder-
nas. ¢Todas son buenas?
écon qué te guedas de unas
y de ofras?

Definimos como escuelas tradi-
cionales a aquellas que tienden a
conservar las formas de ensefianza
nacidas en el contexto histérico

y religioso de la India. Definimos
como escuelas modernas a aquellas
que ponen su atenci6n en las adap-
taciones de las técnicas descritas en
los textos clésicos a la sociedad ac-
tual. Sorprende que la mayoria de
las asanas que se practican hoy dia
en los estudios de yoga europeos

y americanos, aunque se vendan
como tradicionales, en realidad se
desarrollan en el siglo XX.

¢Todas son buenas?...Pues depende
de para quién y para qué. Para las
personas que las ensefian y las prac-




“|a mayoria de las asanas que se practican
hoy en estudios europeos y americanos, en

realidad, se desarrollaron en el siglo XX"

tican deben de ser buenas puesto
que defienden sus beneficios. Estd
claro que tanto las tradicionales
como las modernas existen 'y per-
duran porque cubren una deman-
da. Particularmente valoro de una
practica que no me dafie, me sea
atil y me aporte algo que a la larga
transforme mi forma de entender y
de hacer las cosas.

De las tradicionales me gusta
mucho el estudio académico de
los textos clasicos y la pluralidad
de significados segtin el punto de
vista (darshana) elegido. De las
modernas, me parecen imprescin-
dibles sus aportaciones técnicas

y anatémicas. Del yoga que se

esté desarrollando en Occidente
me parece revelador los estudios
comparativos de yoga y las diferen-
tes ramas de las neurociencias, la
filosofia y la fisica moderna.

Destaca la importancia del
vinculo profesor-alumno.
éEres ademas un terapeuta
para tus alumnos?

A mi entender, el vinculo profe-
sor-alumno es mds importante que
el tipo o estilo de yoga elegido.
Desde la relacién maestro disci-
pulo tradicional hasta la moderna
de profesor alumno, todas tienen
un componente humano, perso-
nal, de conexién y transmision
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Lleva mas de 18
afios ejerciendo
su profesién en
diferentes medios.
Desde el afio 2011
dirige su propia
escuela de yoga.

de experiencias que no puede ser
sustituido por nada. Por otro lado,
el profesor representa los valores
del yoga y eso lo hace muy atrac-
tivo a la mitificacién. Por suerte,
eso estd cambiando. Los alumnos
cada vez se acercan al yoga con
més criterio y los profesores,
mejor formados, son mads cons-
cientes de sus limitaciones.

El profesor de yoga, por definicion,
no es un terapeuta. Sin embargo,

el yoga ejerce indudablemente un
papel terapéutico y en ello reside
parte de su éxito en Occidente.
Normalmente nos acercamos al
yoga para aliviar el dolor o malestar
que nos encontramos en el acon-
tecer de nuestra vida cotidiana. El
miedo, la inseguridad y la obsti-
nacién que la ignorancia provoca
nos impelen a transgredir las leyes
naturales que conservan nuestra

YOGAJOURNAL 55 Lo




yoga para occidentales

salud. El conocimiento nos ayuda a
entender las causas del sufrimiento
y cumple una funcién terapéutica
importantisima.

De qué manera les ayudas.
¢En qué basas tu linea de co-
operacion/ayuda con ellos?
Una de las cosas que primero ense-
flamos a los futuros profesores de
yoga en la formacién que impar-
timos en nuestra escuela, es que
aunque la funcién del profesor es
compartir lo que sabe, en realidad
el buen profesor aprende de sus
alumnos. Son los alumnos los que
nos ensefian c6mo ejercer nuestro
trabajo eficazmente. La respon-
sabilidad de llevar a buen término
una clase es del profesor, pero lo
que alli sucede depende en buena
medida de los alumnos.

Nuestra linea de trabajo docente
es més horizontal que vertical.
Aunque el sistema tradicional de
ensefianza en el yoga es absolu-
tamente jerarquico, nosotros nos
decantamos por una relaciéon mas
igualitaria con el alumno, basada en
el respeto y la valoracién mutuos.
Es un intercambio constante de
experiencias y conocimientos. El
alumno crece junto a su profesor
en la medida en que el profesor se
permite crecer con sus alumnos.

Explicanos tu técnica

Trabajo yoga integral. Esto quiere
decir que recogemos las téenicas
que nos ofrecen las diferentes
lineas de trabajo con el yoga y las
aplicamos segtn sean los objetivos
del alumno. Para ello ofrecemos
sesiones individuales y colectivas,
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Nace en Irin, Guiptizcoa, en
1971 pero desarrolla su vida
 profesional en Madrid, donde

. reside desdee 1989, Desde el

__ afo 201 preside la Asociacion
~ Shiva-Sjakti de Yoga Integral.
Es profesor certificado por la
. ofq;nizacjén e;tadounidénéé
_ Yoga Alliance. Director de
~la formacién certificada de
profesores de yc '

V7 prafesar reconocudo por Ia .

- Asomaclon Espanola de Practi- '
. cantes de Yoqa y la Asociacio

Profesional de Profesores de

_ Yoga de Madrid.

talleres especificos, seminarios y
formacion profesional. Tratamos
a cada alumno por separado, escu-
chamos sus necesidades, le orien-
tamos y creamos un plan de accion
personalizado. A partir de ahi el
alumno decide qué camino tomar.
Empezamos por la respiracion y

la toma de conciencia corporal y
luego incidimos en el desarrollo de

la fuerza, la flexibilidad, la claridad
mental, la creatividad y la salud del
practicante. A nuestra metodo-
logia de trabajo la [lamamos yoga
orgdnico porque se estructura a
partir del fluir de la energia en

el organismo (prana vidya). Los
principios éticos del yoga (yamas
y niyamas), las posturas (asanas),
la respiracién y la canalizacién de
energfa (pranayama), los ejercicios
de interiorizacién (pratyahara)

y las técnicas de concentracion y
dominio de los procesos mentales
(samyama) ayudan a mantener el
equilibrio dindmico del individuo
en su crecimiento.

¢Por gué hay tantos yogas
diferentes? {Cudl es la ver-
dadera esencia del yoga y su
practica?

Hay tantos yogas diferentes porque
el yoga abarca todos los aspectos de
la vida. Todas las diferentes facetas
de la vida de una persona pueden
ser vistas bajo el prisma del yoga.
Con el paso del tiempo nuestras
necesidades e intereses cambian.
Cada uno elige segtin sus circuns-
tancias aquello que le permite
seguir evolucionando. El yoga

tiene la capacidad de adaptarse a

la cultura del momento y pervive
mas alld de los individuos porque es
una disciplina poderosa, flexible y
generosa.

La esencia del yoga nos remite
ala esencia del ser humano. A
aquello que es inmutable y no
cambia con el paso el tiempo. El
yoga puede cambiar sus adje-
tivos pero mantiene intacta su
esencia. Los recursos del yoga




“El alumno crece junto a su profesor en la
medida en que el profesor se permite crecer
con sus alumnos”.

parecen inagotables, los recursos
del hombre para encontrarse a si
mismo también. Sus limitaciones
son heredadas de la condicién hu-
mana en general y del individuo
en particular.

Dice el mito que el yoga fue un
regalo de los dioses a los hombres
para contribuir a su evolucion.
En un principio era una disciplina
secreta, esotérica que otorgaba
mucho poder a quien la practi-
caba. Parece que es momento de
compartir ese poder con aquellos
que son capaces de conquistarse a
st mismos.

Acabas de publicar el Manual
de Yoga Integral para occi-
dentales. ¢Es una guia de
iniciacion al yoga?

El libro nace con la vocacién de
ser gufa para el que se inicia'y
orientacién para el ya iniciado.
En ¢l se sintetizan los aspectos
fundamentales que definen al yoga
desde un punto de vista occiden-
tal. Esta lleno de esquemas que
facilitan la comprensién del tema.
Es didactico, facil de leer, riguroso
e invita a la reflexién e investiga-
cién personal.

En él he recopilado la informa-
cién que en los Gltimos 20 afios
me ha servido para entender el
yoga y su aplicacién prictica.

Es el manual al que remito a mis
alumnos cuando quiero que en-

tiendan y relacionen los diferen-
tes conceptos, ramas y técnicas
del gran arbol que es el yoga.

Por Gltimo, de qué manera
el yoga puede ayudarnos en
nuestra profesion, trabajo,
familia, amigos,...

Aurobindo Ghosh, el padre

del yoga integral, entendia el
yoga como una contribucién al
desarrollo del potencial humano,
como especie, como sociedad y
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Manual de Yoga Integral
para occidentales

Explica de manera sencilla las técnicas bésicas y
sy finalidad a quienes tratan de orientarse en el
marasmo de estilos v filosofias del yoga. Para aque-
{los urbanitas inguietos el yoga es una manera de
estar en forma, fisica y mentalmente, y sin ninguna
;s duda la mejor manera de descansar, y de recuperar
energia y lucidez, y también una excelente herramienta de reflexién
y toma de conciencia de uso diario. Todo el mundo puede hacer yoga,
pero es preciso encontrar la manera que mejor se adapte a cada
persona. Son muchas las escuelas tradicionales que por intentar
conservar la esencia del yoga se han quedado desconectadas de las
circunstancias que condicionan nuestra sociedad, y no son menos las
modernas que ensefan un tipo de yoga principalmente aerdbice que
sin duda proporciona los beneficios de una actividad fisica, pero que
no incide en la conciencia corporal ni en la observacién de uno mismo
que reguiere la disciplina del yega. A partir de esta guia preparada
por José Manuel Vazquez Diez, el lector encontraréd un adecuado
equilibrio entre tradicién y contemporaneidad y podra disfrutar de los
beneficios fisicos y mentales que la practica del yoga proporciona. Ei
DVD que se incluye ilustra sus principios basicos.

como individuos. Esta visién no
s6lo me gusta sino que no puedo
concebir el yoga de otra manera.
El yoga en contacto con la vida
se vuelve una disciplina fértil.
Sin renunciar a quién somos 'y
haciendo gradualmente peque-
fios cambios, podemos integrar
el yoga en nuestros acelerados
estilos de vida.

Mi pregunta serfa mas bien:
¢Cémo el descubrimiento de
algo tan potente como el yoga
no va a transformar y afianzar
nuestra ética profesional, el
valor de nuestro trabajo, nuestra
comunicacién familiar, nuestra
responsabilidad social y nuestra
libertad personal de ser quienes
SOmos en este momento?
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