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QUIEN SOV ¥ POR QUE AE ESCRITO ESTA GUIA

HOLA, ASHTANGUIS: SOY LA AUTORA DE ESTA GUIA'Y
TAMBIEN DEL «BLOG ASHTANGUI», UN PROYECTO
PERSONAL EN EL QUE ESTOY PONIENDO TODA MI ILUSION Y
CARINO Y QUE PUEDES VISITAR EN:

WWW. MERCEDESLAYNEZ.ES


http://www.mercedeslaynez.es/

El «Blog Ashtangui» es un espacio virtual que estoy creando, dedicado a la practica de
ashtanga yoga con el propésito de darlo a conocer. No soy profesora, pero tuve un
flechazo con el ashtanga y he decidido dedicar una parte importante de mi vida a
practicarlo. En este tiempo, he descubierto que es una practica de innumerables
beneficios para la salud, que te transforma, te hace crecer y conocerte mejor, te desafia
diariamente y te ayuda a liberarte de muchas emociones negativas. Mi objetivo es
compartir la experiencia de la practica con otras personas, animar a todo el mundo a
probar este estilo de yoga, eliminar los prejuicios sobre el ashtanga y motivarles a
transformar su vida, practicando yoga a diario. Aqui te traigo parte de mi descubrimiento:
el «Decalogo Ashtangui». Me puse a escribirlo con la idea de reunir en un solo documento
informacion util sobre ashtanga yoga. Hay mucha informacion en Internet, por eso,
juntarla en un mismo documento me ha parecido una buena idea. He ido decidiendo el
contenido durante bastantes meses, segun he ido aprendiendo y experimentando cosas
por mi misma. Hablo desde mi experiencia, pero seguro que muchas cosas te resultaran

familiares, solo espero que sea Uutil y que seamos cémplices de aprendizaje.

CONSIDERA ESTA GUIA UN REGALO
POR SUSCRIBIRTE AL BLOG

Si te gusta, también puedes seguirme en Instagram en la cuenta del
@blogashtangui o en mi cuenta personal @mercelaynez. Puedes
utilizar los hashtags #BlogAshtangui y #DecalogoAshtangui para

hacerme participe de tus progresos.

PRIMERO TE HARE UNAS PREGUNTAS:

* ¢No sabes nada de yoga y menos de ashtanga?, ;no sabes cémo
empezar a practicar?, ;no te puedes permitir pagar clases, pero quieres
saber ashtanga?, stienes poco tiempo libre?, ;crees que no tienes
flexibilidad?, ;piensas que antes de empezar tienes que adelgazar?,

icrees que el ashtanga es demasiado duro para ti?



SI'ALGUNA RESPUESTA ES Si, CREO
QUE ESTA GUIA ES PARA TI

* Si te sientes identificado ya has dado un paso importante
suscribiéndote a este blog, y con esta guia espero poder
ayudarte y animarte a practicar ashtanga yoga. Con ayuda te
sera mas facil superar los obstaculos y limitaciones que nos
pone la vida o que lamentablemente nos ponemos nosotros
mismos y que nos impiden avanzar. En definitiva, sigue

leyendo si:

* Buscas un poco de motivacién, de conocimiento o de

inspiracion sobre el ashtanga.

* Llevas tiempo pensando en empezar, pero no sabes cémo o

no tienes dénde.

* Eres principiante y quieres perfeccionar o profundizar en tu

practica.
* Quieres retomar tu practica.

* Eres una #lokiyogui o persona totalmente enamorada del
yoga y con un enganche serio a los retos de Instagram que
comparte frecuentemente sus experiencias yoguis en dicha

red social, jejeje. jHola, chicas! Tenia que hacerles un guifio ;)



Elyoga era una asignatura pendiente en mivida, ahora me ayuda a
ver con mas claridad tanto mis limitaciones como mis capacidades.
Decidi que ya era hora de tomar el control de mivida y traspasar
esa frontera de miedos e inseguridades. Yo, al menos, estoy en el
camino. ;En qué momento estas tu?

Esta es una lista de las «excusas» que 0igo, 0 que yo misma, pienso y que considero que

son obstaculos mentales, fisicos y emocionales que se pueden superar. He ahi el reto:

* Rigidez, falta de flexibilidad

* Respiracion entrecortada, superficial
* Temblores en posturas

* Falta de equilibrio

* Poca fuerza, resistencia o forma fisica
* Complejos por tener kilos de mas

* Pereza, conformismo

* Falta de tiempo

* Miedo a lesionarse o creer que una lesion te impide
practicar

* No tener cerca una sala de yoga
* Falta de memoria para recordar las posturas

* Agotamiento por dedicarse a la familia o al trabajo

JINTENTAMOS SUPERARLOS?
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iAVISO IMPORTANTE!

* Todo lo que se dice en este documento es informacion
extraida de libros, internet, consejos transmitidos por via
oral y mi experiencia personal.
* No soy profesora de yoga ni profesional de la salud.

* Todo lo que hagas a partir de aqui es bajo tu propia

responsabilidad.



INTRODUCCION

¢POR QUE ASHTANGA YOGA? MUCHAS VECES ME HAGO
ESTA PREGUNTA. HAY OTROS TIPOS DE YOGA QUE
SUPONGO QUE SON IGUAL DE BUENOS, HE PROBADO
MUY POCOS Y ME HAN GUSTADO, PERO CON EL
ASHTANGA SENTI UN FLECHAZO, UNA MOTIVACION
ESPECIAL, EXIGENCIA, COMPROMISO Y LO MAS
IMPORTANTE: LIBERTAD.



Yo tuve la gran suerte de empezar a practicar en un curso intensivo, por lo que dia tras
dia podia apreciar los efectos de la practica. Por momentos fue duro, pero gracias a mi
profesora, Ana Lestard', pude progresar mucho en tres semanas de curso, pude apreciar

cambios en mi desde el principio. Me di cuenta de que era una practica muy completa.

Yo hacia algo de yoga por mi cuenta, pero no es lo mismo tener una profesora y, ademas,
contar con la referencia de un linaje auténtico. Me encantaria que mi experiencia sirva para
animar a otras personas a las que también les llama la atencion el yoga y tienen la
inquietud de practicar, pero no se lanzan, ya sea por falta de motivacion, inseguridad,
miedo, falta de tiempo, etc. Uno de mis objetivos es que el ashtanga yoga llegue a mas
personas, y también ser un apoyo para las que no pueden ir a clase, que no se sientan
aisladas y puedan al menos irse familiarizando con este estilo de yoga. Y si ya eres
practicante, espero que te pueda ser util igualmente leer este decalogo, que no es otra
cosa que un documento donde he reunido diferentes apartados de lo que para mi es esta
practica. Vivimos contra reloj, estresados, pasamos muchas horas sentados viendo la
televisiéon o delante del ordenador, con las consecuencias que esto conlleva para nuestra
salud. Gracias a las nuevas tecnologias y a las redes sociales el yoga se ha expandido
muchisimo y estd cambiando muchas vidas. Es impresionante la comunidad de yoga que

se ha ido creando en las redes, conectando personas de diferentes partes del mundo.

* Antes que nada, te aviso: el yoga puede «arruinar» tu vida. Si no
me crees mira el siguiente video — enlace

El yoga también genera polémica. La exhibicion de posturas perfectas puede dar una
impresion frivola, parece que contribuyamos a crear estereotipos de mujer de cuerpos
perfectos, o que si no hacemos la postura como sale en la foto no estamos ejecutandola
bien. Yo considero que todo tiene su contexto y me parece interesante difundir la practica
real, sin excesivos adornos. No existe nada mas bonito que la autenticidad. Ya en los
origenes del ashtanga se realizaban demostraciones de yoga para el maraja de Mysore,
¢qué le atraeria del yoga?, ;la hermosura de las posturas?, ¢la dificultad? Es interesante.
Sea lo que sea, el yoga atrae como un iman. Y siempre es buen momento para empezar,
asi que te animo a que aproveches la oportunidad de profundizar en esta preciosa practica
con multiples beneficios para tu salud, que te ayudara a encontrar tu equilibrio mental,

fisico y emocional.

T Para saber méas sobre Ana Lestard (Ana de aquf en adelante) y sus clases de ashtanga yoga, puedes
visitar su web www.analestard.com



https://vimeo.com/72456606
http://www.analestard.com/
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AL DECALOGO ASHTANGUI
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1 QUEES EL ASHTANGA YOCA

PARA INTRODUCIRSE DE UNA FORMA AUTENTICA EN LA PRACTICA
DEL ASHTANGA YOGA? CREO QUE ES IMPORTANTE CONOCER DE
LO QUE TRATA EN EL FONDO, DE DONDE VIENE Y QUE BUSCAMOS
PRACTICANDOLO.

2 Ashtanga Yoga (Ashta=Ocho; Anga=Rama Yoga=Union)
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EL'YOGA, ALGO MAS QUE UNA MODA

Hoy en dia, el yoga se ha puesto de moda en nuestra sociedad occidental pudiendo
encontrarse una gran oferta de clases de yoga de todo tipo, a veces incluso puede pasar
por un deporte. Asi que quiero empezar diciendo que el yoga, aunque sea una practica en
la que se trabaja el cuerpo, tiene objetivos que van mas alld de la parte fisica de los

beneficios de realizar un ejercicio fisico.

El yoga proviene de las filosofias hindles y su objetivo es la unidn consciente con la
esencia de uno mismo (Rollan, 2015). De hecho, la palabra yoga en sanscrito® significa unién.
Practicando yoga aprendemos a tomar mas consciencia de nuestro cuerpo, pero también
es una herramienta que nos ayuda a calmar el flujo de nuestros pensamientos y, por lo
tanto, a encontrar paz, liberacion del dolor y del sufrimiento, y felicidad, entre otras cosas.

La practica fisica es la que estd mas extendida, la de realizar posturas o asanas.
;QUE HAY DE LA PARTE FILOSOFICA?

La parte filoséfica del yoga se remonta al siglo Il a. C., fecha aproximada del Yoga

Sutra de Patafijali, que es el libro mas antiguo que se conoce sobre yoga, escrito en

sanscrito. Patanjali fue quien acufi6 el término ashtanga, que significa Las ocho ramas del

yoga, y se convirtié en el primero que sistematiz6é un enfoque del yoga.

* ¢Qué tiene esto que ver con practicar posturas?

Pues la practica de posturas o asanas es una de las 8 ramas del yoga, concretamente es
la tercera rama. Como te decia, el yoga es una practica que persigue, ademas del
desarrollo fisico, un desarrollo del ser humano moral, emocional, mental y espiritual. Es
interesante conocer el marco filoséfico de este método, aunque luego cada uno dentro de
su forma de vida seguira en mayor o menor medida estas directrices. Existen practicantes
de ashtanga que no estudian los Yoga Sutra, y los que si los estudian. No hace falta ser un
erudito del yoga para practicarlo y notar sus beneficios, todo dependera de cuanto se

quiere profundizar en esta parte.

3 Sanscrito: lengua antigua de la India
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http://web.archive.org/web/20140604075808/http:/www.yogakai.com/sutras1.htm
http://web.archive.org/web/20140604075808/http:/www.yogakai.com/sutras1.htm

LAS 8 RAMAS

Son unos codigos éticos que se describen en el Yoga Sutra'y
constituyen el Arbol del Yoga

1. Yama: disciplinas éticas
Niyama: autobservacion

Asana: postura

M wonN

Pranayama: control de la energia vital (Prana), control de la
respiracion
Pratyahara: control de los sentidos, interiorizacién

Dharana: concentraciéon

Dhyana: meditacion

© N o u

Samadhi: realizacion personal, estado de alegria 'y paz

A través de los Yoga Sutra, Patanjali nos ensefia que las ocho etapas deben ser
acatadas y practicadas en orden para purificar y unir la mente, el cuerpo y el alma. Solo
al final del viaje sera posible recoger los frutos del yoga. Los primeros cuatro se
consideran métodos externos, mientras que los Ultimos cuatro son internos. Los dos
primeros pasos para controlar la mente son trabajar, yama y niyama, que resultan muy
dificiles de comprender para personas occidentales ajenas a las filosofias orientales,
por lo que el maestro Guruji, del que hablaré mas adelante, empezaba a ensefiar
directamente la practica de asana, segin mis lecturas, pensaba que con la disciplina de
la practica se termina comprendiendo la importancia de la respiracién. Con el cuerpoy
los o6rganos sensoriales estables, fruto de la practica de asanas, la mente podra
también estar estable. Con control mental uno puede perseguir, practicar y
comprender yamas y niyamas. Con la practica constante va brotando de nuestro
interior la claridad para comprender el arbol del yoga. Las ramas seran las
herramientas que te ayudaran a trabajar la tierra. Aunque el arbol solo madurara si

sigues el método correcto. (Yogaconciencia, 2010)
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http://dryicons.com

*  ¢Esto qué significa? Para mi significa que la espiritualidad esta tan
ligada al yoga, que la propia practica de asanas te va aportando
cualidades y condiciones para poder llevar una vida mas feliz en todos

los sentidos.

Mi profesora Ana nos contd en la clase de introduccion al ashtanga que es una practica
householder, ya que es adecuada para personas que tienen trabajo, familia y que viven en
sociedad; en contraposicion con los ascetas, monjes, ermitafios, que se separan de la
sociedad para profundizar en su espiritualidad. Por tanto, hablamos de un yoga que se
adapta a la vida moderna, ya que solo necesitas menos de dos horas, siendo
perfectamente compatible con la vida diaria. Ademas, el ashtanga ya tiene la secuencia de
posturas determinada, por lo tanto, te ofrece mayor autonomia y libertad, como veremos

mas adelante.

UN LINAJE AUTENTICO: PARAMPARA

O

Una de las cosas por las que el ashtanga me fascina es por la forma en la que se
transmite su linaje de maestro a discipulo. Esta transmisidon de conocimiento asegura la
continuidad de la tradicion de una forma eficaz, veraz y completa, y da lugar a un linaje,
eso es lo que se llama Parampara* . Seguro que ya sabes que el ashtanga yoga se origin6
en la India. Fue el Rishi Vamana quien lo ensefié en su texto Yoga Korunta, que fue
transmitido a Guru Rama Mohan Brahmachari. En este texto se detallan seis series con las
caracteristicas del ashtanga yoga. A principios de 1900 lo transmitié a Sri T.
Krishnamacharya, quien a partir del afio 1927 lo pasé a su discipulo Pattabhi Jois (Guruiji),
responsable de la difusion de este sistema a Occidente durante los afios 70. Esta es la
parte mas interesante para mi: como llegd a occidente. Todo empezé cuando tres jovenes
estadounidenses viajaron a la India en busca de una practica de yoga auténtica. Un dia

vieron al hijo de Jois demostrando una secuencia dinamica de ashtanga y entonces

4 Parampara es una palabra sanscrita y consiste en un sistema por el cual el conocimiento se transmite a
través de las generaciones sucesivas. Lo mas importante, que se transmite de manera ininterrumpida, un
flujo, una continuacion. Esta continuacion es lo que da origen a la tradicion. Literalmente significa
"aquello que estaba presente ayer, es hoy y no existird mafiana. Si hay una ruptura, si se cambia de
ninguna manera, deja de ser una tradicion".
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sintieron que habian encontrado lo que estaban buscando. Norman Allen, David Williams y
Nancy Gilgoff fueron los pioneros y estudiaron varios afios bajo la tutela directa de Jois,
luego regresaron a occidente para ensefiar. También invitaron a Jois a los Estados Unidos

para que ensefiara.

Desde aquellos tiempos son muchos los que hemos adoptado al ashtanga yoga como una
practica personal y también muchos hacen su peregrinaje a Mysore, India, para
experimentar personalmente las ensefianzas con Jois. Aunque el maestro murié en 2009.
Actualmente, son su hija Saraswati Rangaswamy y su nieto Sharath quienes transmiten las
ensefianzas en el instituto de la ciudad de Mysore, fundado por él en 1948.

(ashtangayogastudio, 2016)

Sharath y Pattabhi Jois
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«En el yoga, es muy importante tener un gurd para guiarte es como
cuando un bebé aprenda a caminar. El bebé recibe aliento para dar
un paso adelante. Si cae, alguien esta ahi para recogerlo. Después
de que el bebé aprende a caminar, el acto en si se convierte en una
segunda naturalezay ya no necesita el mismo estimulo. También
en el yoga necesitamos aliento e inspiracion al principio para dar
los primeros pasos. Cuando los viejos y los nuevos estudiantes a
practicar juntos, se inspiran mutuamente. Mas tarde, en los niveles
mas altos de yoga, no es necesario el estimulo. Como caminar, que
ocurre de manera natural».

Sharath Jois
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) METODO ASHTANGUL

ASTANGA VINYASA YOGA
PRIMARY SERIES

NOS HEMOS HECHO YA UNA IDEA DE DONDE VIENE EL ASHTANGA

Y DE QUE TRATA SU FILOSOFIA, PERO TE PREGUNTARAS EN QUE
CONSISTE LA PRACTICA'Y EN QUE SE DIFERENCIA DE OTROS TIPOS
DE YOGA.
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http://positivemed.com/wp-content/uploads/2012/03/ashtanga-yoga-primary-series-poster.jpg

LA MAGIA DEL VINYASA

La diferencia principal de este estilo de yoga con respecto a otros es lo que se llama
sistema vinyasa. Vinyasa es una palabra en sanscrito y se refiere al sistema de movimiento
y respiracion sincronizados, que es por lo que destaca este método de practica. Son estos

movimientos los que enlazan una postura con la otra siguiendo fielmente el ritmo de la

respiracion. (ashtangayogabcn.com, 2016)

La magia de la vinyasa aparece cuando se unen el movimiento, que es algo fisico, y la
respiracion. Explorar esa unién convierte la practica en algo espiritual, en una busqueda de
nuestra identidad. Vinyasa significa la union entre el mundo externo y el mundo interno. La
vinyasa es el equilibrio entre fuerza y flexibilidad, ligereza y pesadez, movimiento y

estabilidad. (Kaminoff, 2012)

Vinyasa significa la sincronizacién de la respiracién y el movimiento. El Surya Namaskar
y cada uno de las sucesivas asanas se componen de un nuUmero particular de
vinyasas. Vinyasa crea calor en el cuerpo, calienta la sangre. La sangre caliente pasa a través
de los musculos, los nervios, los 6rganos internos y las glandulas, elimina las toxinas de
ellos, y esto lo lleva a cabo a través del sudor. Asi es como comienza el proceso de
purificacion. Es importante que el estudiante no se precipite haciendo demasiadas asanas
y permita que el cuerpo se purifique gradualmente.Si se apresura para avanzar
rapidamente, es posible que se produzca la enfermedad, en lugar de la purificacion. Es
importante que el profesor compruebe para asegurarse de que la posicién del cuerpo y el
movimiento de la respiracién son correctos en cada asana antes de pasar al estudiante
hacia delante, de modo que uno puede obtener el beneficio adecuado de ashtanga yoga.

(Kpjayi.org, 2016)

Es un método que requiere mucha elasticidad y fuerza muscular. Al seguir el método
de vinyasa, el cuerpo se vuelve sano, fuerte y puro. También se dice vinyasa a las
transiciones entre posturas, eso significa que hay que realizar unos movimientos junto con
un numero de respiraciones ya establecido cuando terminas una postura y pasas a la

siguiente. Ya lo entenderas mejor, pero quédate con esto:

* El ashtanga es un yoga dinamico fundamentado en una serie de

posturas ya establecidas que se unen a través de la vinyasa.

En resumen, cuando decimos vinyasa nos referimos a alguna de estas tres cosas:
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1. Para definir estos estilos de yoga dindmicos en los que se sincroniza el movimiento
(flow) con la respiracion.

2. Para referirnos al momento en el que hay que realizar una transicion entre
posturas.

3. Parasaber cuantas respiraciones hay que hacer en las transiciones.

Ahora ya sabes por qué lo llaman Ashtanga Vinyasa Yoga.

jAunque a mi me gusta llamarlo Método Ashtanguil

Es un método tan bien pensado que parece una ciencia, en mi opiniéon y en la de otras
personas con mas criterio que yo, jeje. No sé lo que opinaras tu, pero yo creo que el yoga
es solo uno, todos los estilos comparten un mismo objetivo y lo que varia es la forma, por
lo tanto, son todos validos. Sin embargo, encuentro el ashtanga muy interesante para

nuestra forma de vida occidental.

;QUE SON LAS SERIES EN ASHTANGA?

Las series del ashtanga estdn compuestas por unas posturas o asanas determinadas y
en un orden concreto. Cada una de ellas tiene su movimiento particular y un nimero de
respiraciones recomendado. Esto significa que una vez aprendes el orden de las posturas,
que se aprende muy facil, puedes practicar en cualquier lugar sin necesidad de mirar qué
postura viene ni de estar pendiente de las indicaciones de un profesor. Ademas, estas
secuencias de asanas nos brindan un método sofisticado y progresivo de limpieza,
apertura y fortalecimiento del cuerpo, que estabiliza la mente y perfecciona nuestra

conciencia.

* Hay seis secuencias de asanas: la primaria, la intermedia y cuatro

series avanzadas.

La Serie Primaria se llama Yoga Chikitsa o Terapia del Yoga. Disefiada para

desintoxicar y sanar el cuerpo, especialmente el sistema gastrointestinal, y fortalecer y

restaurar el rango natural de movimiento de las articulaciones del cuerpo.

La Serie Intermedia o Nadhi Shodhana. Trabaja en un nivel mas profundo abriendo

los canales de energia sutiles del cuerpo (nadis) para incrementar el flujo de prana.

La Serie Avanzada, llamada Sthira Bhaga. Estabiliza la energia despertada y fortalece

aun mas el cuerpo y la mente.
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ESTILO MYSORE VS CLASES GUIADAS

En una clase mysore, el profesor ensefia al practicante los movimientos y respiraciones
de cada asana, lo guia en las posturas y al principio indica el orden hasta que el alumno va
memorizando la serie. Esta forma de ensefiar es muy individualizada, ya que es el
practicante el que marca su ritmo con su propia respiracién y el profesor va ajustando las
posturas segun su criterio; en cambio, las clases guiadas son aquellas en las que el
profesor va indicando en alto la postura siguiente y va contando las respiraciones de cada
asana. A pesar de que la practica es un momento personal, un ejercicio espiritual, es
recomendable recibir clases de un profesor con experiencia. El trabajo del profesor
consiste en ensefar la técnica tal cual fue aprendida para asi conservar la purezay el valor
de estos conocimientos, transmitidos de maestro a discipulo. El maestro observa y corrige
la alineacion de cada postura. Me refiero a los llamados ajustes de los profesores de
ashtanga que ayudan a los alumnos a trabajar en su postura y les ayudan a profundizar
mas en ella. También se encarga de hacer avanzar al estudiante agregandole las posturas
que siguen en la serie cuando considere que es el momento adecuado. Me gusté una frase
que lei que decia que «el profesor trata de allanar el camino del alumno». Es precioso
porque ciertamente te ayudan a superar tus obstaculos. Sobre todo, porque creen en ti

cuando muchas veces ni ti mismo crees que puedes.

Muchas personas cuando empiezan a hacer yoga creen que deben ir primero a una
clase guiada porque le sera mas facil, pero, jsorpresal, no menosprecies una clase guiada,
son muy duras para los principiantes. Parece ser que, en el sistema tradicional de
ashtanga, estas clases se dan los viernes y domingos. Son clases en las que los profesores

van “cantando” las vinyasas en voz alta y todos los alumnos las ejecutan al unisono.

El hecho de que el profesor (en mi caso profesora) te marque el ritmo de la clase
dictando las posturas y contando las respiraciones o vinyasas es muy desafiante. ;Por qué?
Porque es muy probable que tu propio ritmo en la practica todavia no sea tan fluido y hay
posturas en las que te cuesta mas entrar y tardas en prepararla; en la clase guiada no te da
tiempo porque la profesora canta las posturas sin descanso y porque cuando estas en una
postura en la que no estas comoda aun y tienes que respirar cinco veces profunda y
lentamente como dice él o ella, no es tu idea de algo facil, te lo aseguro. En otras palabras:
sales de tu zona de confort. Con esto no quiero desanimar a nadie ni decir que no sean

buenas estas clases. A mi me encantan, es recomendable dar al menos una por semana,
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pero para mi el estilo mysore es la mejor forma de disfrutar plenamente de tu practica.

Personalmente, considero que mi momento de practicar es un momento intimo y, por
tanto, me resulta mas cobmodo marcar mi propio ritmo. Ademas, si vas a empezar no te
preocupes por hacerlo con el estilo mysore, la profesora siempre te va a ayudar. Tu solo
céntrate en tratar de interiorizar la dinamica de la practica y de memorizar las posturas. Si
te olvidas, puedes volver a una postura neutral y el profesor se te acercara para guiarte. Es

una genial forma de aprender jprueba!
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3. COMO EMPELAR A PRACTICAR

ESTE METODO ES ADECUADO PARA PRINCIPIANTES PORQUE
CADA PRACTICANTE MARCA SU PROPIO RITMO. LO
IMPORTANTE ES CREAR UN HABITO REALISTA Y DERRIBAR
ALGUNOS OBSTACULOS MENTALES MUY COMUNES.

2]



/TE GUSTARIA PRACTICAR YOGA, PERO
NO PUEDES?

* Solucién: quiérete, organizate y regalate yoga todos los dias.

Este capitulo es para darte ese empujén que necesitas para dejar las excusas atras y
empezar a hacer yoga, o, si ya lo practicas, te servira para organizarte mejor. En ambos

casos se trata de regalarnos yoga.

HABLEMOS DE ESTILO DE VIDA Y
HABITOS

Coémo vivir tu vida es una decisién personal, pero desde mi punto de vista hacer yoga
implica querer tener un estilo de vida saludable y una cierta constancia en la practica. Yo
nunca senti la necesidad de organizarme para poder dedicarle tiempo a algo con
regularidad. Ahora, la vida me va pidiendo mas orden. Tener un horario fijo en el trabajo
me permite organizar mi dia a dia. Necesito aprovechar al maximo el tiempo. Intento que
la vida me dé para todo y hago malabarismos para sacar un hueco para aquello que me
hace verdadera ilusién, que en mi caso es principalmente practicar yoga. Pero también

hacer deporte, ver una pelicula, quedar con amigos, pasar tiempo con mi pareja, pasear a

la perrita... @

COMPATIBLE CON TU VIDA

Una de las cosas mas bonitas que me ha dado el ashtanga es la libertad y la autonomia
a la hora de practicar sola sin necesidad de un profesor, esté donde esté, sin mirar nada,
recordando la serie. Es como un momento de conexién contigo misma, en el que eres tu
propio maestro. El yoga es una practica de autoconocimiento, de autodisciplina, hay
mucho que tienes que poner de tu parte. No tengas miedo a no saberte la serie,
practicando cada dia las asanas de la primera serie se te iran quedando en la memoria sin
que te des cuenta. Al saber lo que viene podemos profundizar mas en las posturas,

enfocarnos en la respiracion, enfocarnos hacia dentro y, por tanto, conseguir una mayor
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concentracion. Es la forma de convertir la practica de ashtanga en una verdadera

meditacion. Asi que, ya sabes, no lo dejes para después, jdespliega tu esterilla!

* El ashtanga yoga es una practica de seis dias a la semana.

O eso es lo mas recomendable. Una practica regular es superimportante para
avanzar y notar sus beneficios. Mucha gente me ha preguntado en este tiempo que llevo
practicando (jdesde agosto de 2015!) que si ademas de las clases practico en casa. Y
cuando les digo que «si, siempre que puedo», su respuesta es «qué aplicada, qué
voluntad». Supongo que si, que se puede ver de esa manera, pero cuando haces algo que
realmente te gusta, ¢no te cuesta menos? Entonces, mas bien es cuestion de organizarse
bien y sacar ese ratito para una misma. Ademas, es algo tan relativo... porque yo siempre

pienso que me falta practicar mas.

En mi caso no siempre he sido asi. Antes, me costaba mucho arrancar, sentia como
una inercia que me lo impedia. Igual estas en ese momento de despertar poco a poco de
esa especie de desidia en la que a veces caemos sin darnos cuenta. Pero tranquilo, yo creo
qgue se pueden superar estos obstaculos. Todos tenemos miedos o complejos, lo malo es

cuando nos llegan a bloquear y no nos permiten dedicarnos a lo que queremos.

Yo estoy cambiando mis habitos poco a poco y te voy a explicar cdmo. No hay que

agobiarse, solo piensa que es el momento de empezar a hacer pequefios cambios.

* Para empezar, solo hacen falta dos cosas:

1. Prohibidos los «no puedo».

De verdad, jtodos podemos! Seguro que, si yo puedo, tu también. Piensa qué es lo
te lo impide realmente. Puede ser una cuestion de prioridades. Reflexiona si no te estas
boicoteando a ti mismo. Todos tenemos malos dias en los que nos cuesta mas, o tenemos
menos tiempo, pero eso no puede ser siempre. Si este es tu caso, cambia tus prioridades.
Si no lo haces tU, nadie lo hara por ti. Yo pensaba tantas cosas negativas que ni se me
pasaba por la cabeza intentar practicar yoga. Solo cuando empecé a ver a unas amigas

haciéndolo en Instagram senti que yo también podia.

* Estos eran mis pensamientos:

¥  Nunca volveré a ser capaz de hacer lo que hacia de pequefia. Eso de

doblarme hacia delante y tocar el suelo con la palma de la mano... ;Hacer el pino yo?,

23



¢no sera malo estar tanto tiempo boca abajo? A esta edad ya es imposible, el cuerpo

no esta igual.

N ¢El puente? Solo de pensarlo ya siento que se me rompe la espalda. Esos

qgue hacen yoga son contorsionistas, atletas experimentados, bailarines.

®  Me da verglienza que me vean hacer yoga: mi cuerpo, mi falta de
flexibilidad, no tengo la ropa adecuada. Primero tengo que adelgazar unos kilos y

ponerme en forma.

$ ¢No sera un rollo tanta espiritualidad, a ver en dénde me meto?

Y ahora pienso: jQué pena no haber empezado antes a practicar
yogal!

¢Te suena? Pues me retracto de todo. Si. Mi experiencia practicando ashtanga me ha

hecho darme cuenta de lo equivocada que he estado durante tanto tiempo. En el fondo

pensaba que nunca seria capaz de hacer yoga, que nunca tendria flexibilidad ni fuerza.

Creo que pensaba demasiado y actuaba poco.

* La segunda cosa que te voy a pedir es que pases un poco a la accién:

2. Crea un pequefo habito.

45 minutos al dia estaria muy bien, pero sison 5, 10 0 15 es mejor que nada. La cuestién es
encontrar ese momento para ti. Poco a poco irds aumentando ese tiempo. Yo empecé
haciendo fitness en casa, a veces iba a correr y también hacia algo de yoga con videos de
Youtube. Me fui enganchando hasta convertirlo en una parte de mi rutina diaria. Desde que
descubri el ashtanga, el 90 % de mi ejercicio es yoga y siempre intento sacar una hora u

hora y media, pero si no tengo tiempo con 15 minutos o media hora es suficiente.

* ;Por qué no regalarte un rato de yoga al dia para ti?

La Unica respuesta que se me ocurre es que no tengas tiempo material. Pues tendras
que aprender a organizarte para poder dedicarte a lo que te gusta y poder demostrarte a ti

mismo/a que puedes hacerlo. Y si, se puede.

Te voy a dar algunas ideas que me han servido a mi para que tu también puedas organizar

tu tiempo y conseguir incorporar la practica de ashtanga yoga a tu vida:

& Levantarte antes o aprovecha después del trabajo: conozco a varias
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yoguis y deportistas que se levantan una hora antes para hacer su practica diaria. Lo veo
ideal, aunque sinceramente no soy capaz aun de acostarme temprano como para que me
dé tiempo. Si eres de las que sales tarde del trabajo, aprovechar para hacerlo
inmediatamente al salir es buena idea porque al hacerlo seguido se optimiza el tiempo.
Después, ya podras dedicarte a todo lo demas.

& Aprovechar el fin de semana para hacer las tareas del hogar y asi entre
semana no tendras que dedicarle mucho tiempo. O, al contrario, haz tus practicas los fines
de semanay asi entre semana te concentras en tus responsabilidades.

& Hacer menus inteligentes. Es decir, que si haces un arroz te pueda servir para
la comida de hoy combinado con legumbres y para la de mafiana combinado con verduras,
por ponerte un ejemplo. Organizar las comidas para mi es fundamental.

& Vete de menos a mas. Empieza una o dos veces por semana y asi vas
organizandote, incorpora rutinas. Cuando lo tengas controlado, afiade un dia mas y asi
hasta llegar a las seis practicas semanales recomendadas. ;)

@ Poco es mejor que nada. Sino puedes dedicarle una hora entera, dedicale lo

qgue puedas, asi no pierdes el habito y mantienes el cuerpo activo. Si haces la serie de

ashtanga, puedes hacer los saludos al sol y el cierre, aunque no sea lo ideal.

Y un ultimo consejo, mas personal, pero muy recomendable:

iDeja de hacer todo aquello que te quita energia y tiempo, pero
que no te enriguece!
Algunos ejemplos: ver la tele porque si, cotillear y criticar a gente como a compafieros
de trabajo o pasar demasiado tiempo en las redes sociales. Ten en cuenta que cuando

haces ejercicio, el cuerpo tiene mas energia jy parece que el dia tiene mas horas!
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¢/QUE NECESITAS PARA EMPEZAR?

(& @ @

@ Una esterilla antideslizante. En ashtanga se usan de 4,5 0 6 mm de grosor.

Y en Mysore usan esterillas de algodén. También se usan ambas para no

resbalarse y porque les ayuda con los saltos. Elige la que mas se adapte a ti. IREsaio
@ Una toalla para el sudor.
@ Cinto o cuerda, para ayudarte en algunas posturas, como en las que no

llegas a agarrarte las manos. (Yo uso la toalla). )
@ 2 bloques para adaptar o ayudarte en algunas posturas. opC|ona|

( (Yo los uso a veces para practicar los saltos, pero tienen muchos usos).

L0 MAS TMPORTANTE PARA EMPEZAR ES TENER GANAS Y BUENA ACTITUD ©

CONSEJO UTIL:
HAZ UN SEGUIMIENTO DE TU
PRACTICA

* Asi, llevo yo el control de mi practica:

Cuando me propuse empezar en serio a practicar a diario, me di cuenta de que me tenia
que disciplinar, como cuando haces una dieta. Se trata de crear rutinas y de llevar un
control de tus habitos. Empecé a marcar en mi calendario los dias que practicaba y me
sirvi6 mucho para darme cuenta de que no practicaba tantos dias como yo pensaba, asi
que reorganicé mi vida para sacar mas tiempo para la practica diaria. Y ahora ya si no lo
apunto en la agenda, trato de llevar la cuenta en mi cabeza. Es tan sencillo como ir
anotando en donde te resulte mas comodo los dias que si haces la practica y los dias que

no:
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MARZO-ABRIL

MARZO (es el mes actual), L (la abreviacién de lunes y asi con todos los dias de la semana) y
13 (el nimero es el dia del mes). Yo también sefialo los dias que estoy con la menstruaciéon

con una R. Los simbolos son para simplificar y hacerlo mas visual.

iESPERO QUE TE RESULTE UTIL!




MUCHAS DE LAS SENSACIONES BONITAS QUE TE BRINDA EL

YOGA VIENEN A TRAVES DE UNA RESPIRACION PROFUNDA Y
LENTA. EL ASHTANGA SE PRACTICA HACIENDO UNA
RESPIRACION LLAMADA UJJAYP.

> Respiracién Ujjayi o respiracion victoriosa. Ud= fluir hacia fuera; Jaya= victoria triunfo.
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LA RESPIRACION TE GUIA

La respiracién va a marcar el ritmo de la practica. Si vas a practicar ashtanga yoga,
esta es una de las primeras cosas que tienes que saber. No infravalores el poder de tu
respiracion. No solo marca el ritmo de tu practica, sino que te ayuda a muchas otras cosas,
como a entrar en calor y que sea mas facil adaptar tu cuerpo a la asana. La practica de
ashtanga yoga no parte desde las posturas, sino desde la respiracién. Cuando uno se pone
sobre la esterilla y se dispone a comenzar su practica, lo primero que tiene que hacer es
entrar en contacto con su respiracion: inhalar y exhalar de manera voluntaria. Es una
respiracion que se hace inhalando (rechaka) y exhalando (puraka) por la nariz de una forma
profunda pero suave, no se infla la barriga, sino que se intenta respirar en la zona toraxica.

Esta es la famosa respiracién Ujjayi o respiracion victoriosa. (Jois, 2000)
RESPIRA Y RINDETE A LA POSTURA

Ya comentamos que cada asana se hace manteniendo la postura durante un nimero
de respiraciones determinado. Respeta ese numero, cuéntalas bien, no te aceleres, hazlas
largas y profundas e intenta que las inhalaciones y exhalaciones duren lo mismo. Respira 'y
disfruta de la asana. Rindete a ella. Mi profesora a veces me dice: «Respiracién, Merce,
respiracién». Cuando 0igo eso ya sé que tengo que llevar mi consciencia a la respiracion y
tratar de controlarla, bien porque se ha acelerado por el esfuerzo, bien porque es una
postura en la que no estoy aun comoda. Si ya has practicado y eres de las que piensa que
el ashtanga es duro, puede que estés pensando que esto suena muy bonito, pero que es
muy dificil llevarlo a la practica. Cuando ya has hecho los saludos al sol Ay By llegas por
ejemplo a la postura de Trikonasana B, al principio, resulta muy dificil respirar, se te
entrecorta la respiraciéon y tiemblas. A mi me pasaba y pienso que es normal, no te
preocupes. Como te decia, y perdona que insista, lleva la consciencia a la respiracion e
intenta controlarla, hacerla mas lenta y mas profunda. Poco a poco, con la practica te vas
acomodando. En el yoga, como en la vida, las cosas no siempre salen a la primera, hay que
ser constante, asi que no problem. ;-) Si te concentras en la respiracion y la vuelves tu

aliada, ella misma sera la que te ayude a encontrar la comodidad.

— Mira este video de Blanca, alma de Indali, en el que habla de Ia

respiracion Ujjayi.
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https://youtu.be/ioc708h5wnw

UN OCEANO EN TU GARGANTA

No me digas que no es una idea bonita. ;Has entrado alguna vez a una sala de
ashtanga? Si lo haces, estoy segura de que llamara tu atencion el sonido de la respiracion
de los practicantes. Es un sonido Unico, magico. La respiracion es lo que nos mantiene
vivos. Escuchala, disfratala, observa cémo te da energia, como te ayuda a fluir, acomddate
en ella y siéntela de verdad, obsérvala. Crea ese sonido profundo, provoca un océano en tu
garganta. Siente el fluir de la energia por todo tu cuerpo, el calor que se genera es lo que
hace que esta respiracion Ujjayi se convierta en una herramienta poderosa, que te cura,
que te ilumina. Cada vez me doy mas cuenta de que la respiracion lo es todo. Igual esto te
suena muy mistico, igual es pronto para hablar de esto, pero como practicante principiante
gue me considero, te puedo decir con bastante seguridad que estas experiencias las
tenemos todos sobre la esterilla y que la suma de ellas es lo que nos va convirtiendo en
«buenos» practicantes, o al menos en practicantes con conocimiento de causa, con
experiencia propia. Cada uno debe vivir sus propias experiencias y construir su propio
camino. Muchas veces aparecen sin darnos cuenta pequefios flashes, momentitos
curiosos, una especie de vision, clarividencia, iluminacién... podriamos llamarlo mindfulness
o plena consciencia. Ahi es donde aparece la verdadera misiéon del yoga, cuando se nos
abre la mente y somos capaces de ver nuestra esencia de forma pura, sin prejuicios, sin

pensamientos perturbadores, solo observacion, energia, luz. Eso es yoga.

* Aqui van algunos consejos sencillos que me han recomendado y me

parecen muy valiosos:

1. Concéntrate mas en inhalar, ya que exhalar sale de una forma mas natural.

2. Aprovecha las exhalaciones para crear espacio en el abdomen y lograras estirar
mejor.

3. Generalmente durante la practica se inhala al subir y se exhala al bajar.

4. Cuando sientas que una postura te cuesta mas y que se agita tu respiracion, lleva
inmediatamente tu consciencia a ella y trata de calmarla.

5. En las posturas de cierre, respira lenta y profundamente, sin prisa, siempre

intentando que la inhalacién y la exhalacién duren lo mismo.
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). BANDHAS

LAS BANDHAS SON CONTRACCIONES MUSCULARES QUE
CONTROLAN LA ENERGIA. AL TRABAJAR LAS BANDHAS ESTAMOS
FORZANDO A LA ENERGIA A FLUIR POR UNOS CANALES. «LA
CONTRACCION DE ESTOS MUSCULOS AFECTA AL SISTEMA
NERVIOSO, CIRCULATORIO, RESPIRATORIO, ENDOCRINO.»
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CONTROL DE LA ENERGIA

Seguramente si alguna vez has hecho pilates o yoga habras oido eso de «meter el
ombligo», «contraer el abdomen», «cerrar bandhas». Bueno, pues en el yoga es muy
importante esto de cerrar las bandhas. Las bandhas regulan el flujo de prana (fuerza vital)

dentro de unos canales sutiles de energia conocidos como Nadlis.®
Aqui debajo puedes leer algunos fragmentos interesantes que he leido sobre las bandhas:

- Bandhas son una serie de puertas internas dentro del
cuerpo sutil que ayudan a la regulacion del flujo pranico. Hay
tres: Mulabandha, Uddiyana Bandha y Jalandhara Bandha. Se
pueden pensar como valvulas que funcionan de manera
similar a las valvulas en el sistema circulatorio. Cuando el
corazon late, la sangre surge a traves de arterias y venas. Las
valvulas mantienen la sangre fluyendo hacia el corazon. De
esta manera, cuando el corazoén late, la sangre continla su
movimiento hacia delante. Las bandhas regulan el flujo de
prana (fuerza vital) de una manera similar dentro de los
canales sutiles de energia conocidos como Nadis. Cuando se
activan estas “cerraduras’, la energia se ve obligada a fluir y
propagarse en estas vias. Entonces somos capaces de
asimilar esta energia a nivel celular como el prana que bafia
y alimenta nuestro cuerpo sutil y equilibra el sistema
nervioso. (Swenson, 2004)

- Un componente importante del sistema de respiracion

6 Nadis: canales de energia (ayurvedadelacienciadelavida, 2009)
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es\mula y uddiyana bandha. Son las cerraduras abdominales
inferiores y las cerraduras anales que sellan en energia, dan
ligereza, fuerza y salud para el cuerpo y ayudan a construir
un fuerte fuego interno. Sin bandhas, la respiracion no sera
correcta, y las asanas no daran ningun
beneficio. Cuando mula bandha es perfecto, el control
mental es automatico. (Kpjayi.org, 2016)
- La combinacion de la respiracion Ujjayi con el cierre de
bandhas ayuda a proteger la columna vertebral durante los
movimientos largos y lentos de flexion y extension que
ocurren durante la practica de yoga dinamico y nos protege
de lesiones. (Kaminoff, 2012)
* Desde mi propia experiencia, lo que te puedo aconsejar sobre las
bandhas es que:
1. No las des por hecho, ni las ignores, aunque te parezca dificil

o imposible contraerlas. Todo es cuestion de practica.

Pero tampoco te preocupes si te olvidas o si te parece que no las activas bien, para mi
es de las cosas mas dificiles de incorporar al principio, pero poco a poco cuando te sientas
con mas confianza empezaras a activarlas con mas facilidad y esta técnica te ayudara en

muchas posturas.

2. Hazlos saludos al sol con las bandhas muy presentes, ya que,
segun el maestro Jois, es la Unica forma en que se pueden sentir
sus beneficios.

Te recomiendo leer el apartado del libro Yoga Mala sobre cobmo hacer correctamente los
saludos al sol. Cuando tengas mas control sobre la respiracion y las bandhas de los saludos

al sol, estoy segura de que lo iras extendiendo al resto de posturas y podras afianzar esta
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técnica.

3./ Aprovecha en aquellas posturas donde las identificas bien

para conectar con esa sensacion.

Ademas de los saludos al sol, hay muchas posturas en las que las bandhas son mas
notorias. Por ejemplo: en Padmasana Yoga Mudra, puedes activar bien tres bandhas, incluida
la de la garganta; o en Utplutih, en la que Uddiyana Bandha es necesaria para poder

ejecutarla. Esta es una forma de irte familiarizando con esas contracciones musculares.

4. Siente la fuerza de las bandhas, toma el control de tu cuerpo
y, junto con la respiracion, explora tus limites y profundiza de forma

consciente en las asanas.

Por ejemplo, en las posturas de flexion hacia delante como Paschimattanasana, o
Padangusthasana en la inhalacién, contrae el abdomen hacia adentro y crea una pequefia
cueva que mantienes en la exhalacion. Esto te permite proteger tu zona lumbar al tener

activo el abdomen y facilita el estiramiento.

* Enresumen, ;cuantas bandhas hay?

1. Mulaband ha7, a la altura del coxis, consiste en contraer los esfinteres anales.

2. Uddiyana Bandhas es una contraccién abdominal sutil, no hace falta

succionar por completo el abdomen, es suficiente con mantener cierta estabilidad tres

dedos por debajo del ombligo. Con esta banda se activa automaticamente Mulabandha.
3. Jalandhara Bandha®a la altura de la garganta, que se practica durante

algunos ejercicios respiratorios.

7 Bandha (atar, amarrar), Mula (raiz)
8 Uddiyana (cierre que vuela hacia lo alto)

9Jalandhara (jal garganta, jalan significa red, y dharan significa flujo o caudal)
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* Maha Bandha: significa llave grande y es la combinacién

de los tres bandhas Mencionadas.

JALANDRA

g UDDIYANA
MULABANDHA

e

o T e - — -y
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ES EL LUGAR DONDE SE MIRA MIENTRAS SE ESTA EN LA

POSTURA. DRISTHI'® CONSISTE EN FOCALIZAR TOTALMENTE LA
MIRADA DURANTE LA DURACION DE LA POSTURA.

10 Drishti significa mirada en sanscrito
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FIJATU MIRADA'Y EXPLORA TU
INTERIOR

El hecho de fijar la mirada purifica y estabiliza el funcionamiento de la mente. Equilibra
la practica interna con la externa. Es como un microscopio para examinar lo que no puede
ser visto externamente. En Vinyasa Yoga, la retraccion de los sentidos se practica a través
de dristhi, el punto focal. En lugar de mirar alrededor al practicar asana, que lleva los
sentidos hacia fuera, permanecen internos llevando nuestra mirada hacia las localizaciones
prescriptas. El sentido del oido se repliega escuchando el sonido de la respiracién, que al

mismo tiempo nos da informacién acerca de la calidad de la asana. (Alejandro, 2016)

* Cada postura tiene un dristhiy esta concentracion total de la mirada

nos conduce a la meditacion.

Por ejemplo, la primera postura que se hace, que es Soamastithi, se pone el dristhi en la

nariz. En las posturas de suelo se mira entre las cejas. En el perro boca abajo se mira al
ombligo, en las posturas de pie como el guerrero se mira a los pulgares. Y asi, cada

postura tiene su dristhi. Es una gran ayuda para desarrollar la consciencia de la postura.

Al principio es un poco complicado acordarse de todos estos puntos de mirada, pero con la
practica se memorizan y realmente juegan un papel muy importante para no distraernos
con lo que acontece a nuestro alrededor y nos ayuda a estar mas conectados con nuestro
interior. Un truco que nos da David Swenson en su manual para cuando no recordamos el
dristhi, es permitir que la mirada se mueva en la misma direccion del estiramiento,

miramos hacia donde dirigimos nuestro tronco o brazos.

3



LOS NUEVE DRISHTIS:

1. Punta de la nariz (Nasagrai)
2. Los pulgares de las manos (Angusta ma dyai)
3. El tercer ojo (Ajna Chakra) o (Broomadhya) entre cejas.
4. El ombligo (Nabi)
5. Hacia al cielo (Urdhwa)
6. Las manos (Hastagrai)
7. Los dedos de los pies (Padhayoragrai)
8. Lejos a la izquierda (Parsva)
9. Lejos a la derecha (Parsva).

* Mira qué divertida esta vifieta de la web
www.elephantjournal.com:

www.alllscoming.com
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EJECUTADA CORRECTAMENTE, LA POSTURA O ASANA,

ESTABILIZA NO SOLO EL CUERPO, SINO LA MENTE, Y TRAE AL
PRACTICANTE AL MOMENTO PRESENTE, LIBRE DE LA
PREOCUPACION POR EL PASADO O EL FUTURO. ES EL
METODO PARA FORTALECER Y PURIFICAR EL CUERPO.
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RINDETE A LA POSTURA

Las posturas se realizan siguiendo unas series que han sido cuidadosamente
disefiadas, donde cada asana nos ird preparando para la siguiente. Las asanas estan
estrechamente ligadas a la respiracion. Sera siempre la respiracion la que comenzara el
movimiento que nos llevara a las distintas posturas. EIl movimiento sigue el ritmo de la
respiracion, y no al revés. Asi, realizamos la meditacién en movimiento desde Samastithi
hasta Savasana. Para mi personalmente, practicar asana es la forma en la que los yoguis
aprendemos a tomar consciencia de nuestro cuerpo; entendemos que tenemos limites
fisicos pero también mentales, aprendemos el gran poder que tiene la respiracién cuando
es consciente y profunda, ya que nos ayuda a traspasar esos limites poco a poco, dia tras
dia; también cuando una asana es dificil nos enfrentamos a nuestro ego, si vemos que no
nos sale nos vemos obligados a doblegarnos y nos convierte en seres mas humildes; la
practica de asana nos hace ver que no vale la pena frustrarse, que solo una practica
constante nos ayudara a progresar, manteniendo las bandhas controlamos nuestra energia
y logramos un mayor equilibrio que proviene de nuestro interior y ayudan a una mejor
sincronizacién entre el movimiento y la respiracién; sin olvidar el dristhi, que nos mantiene

concentrados, alejando distracciones.
MEDITACION EN MOVIMIENTO

Asana es el tercero de losocho miembros del ashtanga yogay se considera
fundamental para progresar en pranayama (ejercicios de respiracion). A diferencia de otras
técnicas espirituales, puede producir beneficios inmediatos sobre la salud del iniciado. Las
asanas aseguran un fisico fuerte y elastico, pero su efectividad radica en la capacidad para
domar la mente mediante la disciplina. A diferencia del deportista que sélo cuida su
cuerpo, el yogui presta atencién a la mente que acompafia a la accién durante la asana. Es
un proceso de sensibilizacién gradual durante el cual la consciencia debe empapar cada
miembro, érgano y tejido. Segln sus practicantes, solo volcado completamente en la
ejecucion de una asana, la mente se tranquiliza y «las dualidades cesan». (Wikipedia,

https://es.wikipedia.org/wiki/Asana, 2016).

Wikipedia lo explica muy bien. Si sigues el método adecuado, cada sesién de ashtanga
yoga se convierte en una practica de meditacion en movimiento y, como tal, te aportara

muchos beneficios. Sobre la practica correcta de asana, me encantan los textos del
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maestro lyengar, también conocido como Yogacharya B.K.S. lyengar (Bellur, Kolar, 14 de
diciembre de 1918 - Pune, 20 de agosto de 2014) fue el fundador del yoga lyengar. Fue
considerado como uno de los maestros de yoga mas importantes del mundo y practicé
yoga mas de 75 afios. Escribié muchos libros sobre la practica y filosofia del yoga, entre los
que destacan Luz sobre el Yoga, Luz sobre el Pranayama y Luz sobre los Yoga Sutras de
Patafijali. También escribid numerosos textos de yoga de gran importancia. Existen centros
de yoga lyengar por todo el mundo y se estima que el yoga lyengar cuenta con millones de
practicantes. (Wikipedia, https://es.wikipedia.org/wiki/B._K._S._lyengar, s.f.). En sus libros se
refiere constantemente a la transformacion que la mente debe acometer si quiere

experimentar yoga en profundidad:

/QUE ES TRISTHANA?

Tristhana se llama a tres lugares en los que poner la atencién durante la practica, la
postura o asana, la respiracion ujjayi y la mirada o dristhi. Son muy importantes para la
practica del yoga y cubren tres niveles de purificacion: el cuerpo, el sistema nervioso y la

mente. Cada una siempre se lleva a cabo en conjuncién con las otras. (Kpjayi.org, 2016)

dristhi

IN P

asana ujjayi
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«Asana debe ser firme y gozosa, el esfuerzo se vuelve no esfuerzoy
se alcanza lo eterno, entonces las dualidades cesan. (...) No se
puede alcanzar un estado reflexivo en la conciencia mientras no se
alcance un estado sin esfuerzo en la asanav.

lyengar, 2003
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LOS BENEFICIOS SON INMENSQOS, CLASIFICARLOS ES

BASTANTE DIFICIL. COMO NO SOY MEDICO, NI
FISIOTERAPEUTA, NI YOGUI EXPERTA, HE BUSCADO EN
INTERNET LOS BENEFICIOS QUE TIENE LA PRACTICA DE YOGA.
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Estos beneficios son generales, se derivan de la practica de yoga, pero ademas cada

postura tiene unos beneficios concretos: tanto para el cuerpo, como para la mente, como para

las emociones. Unos se sienten inmediatamente y otros se van notando con el tiempo.
— Mira esta infografia, donde se explican los cambios que se

experimentan al hacer yoga ya desde el primer dia.

* Clasificacién de la web de ashtanga en Chile que me ha parecido muy

interesante:

EMOCIONAL: CONEXION CON TU
ESENCIA

1. La practica nos ayuda a entrar en contacto con nuestro ser y toda su sabiduria.
2. El yoga te ayuda a descubrir y realizar tu potencial y facilitar procesos de

transformacion.

EFECTOS EN LA MENTE: FOCO Y
CALMA

1. La practica genera endorfinas y te hace mas feliz.
La practica ayuda a estabilizar las funciones de la mente y mejorar la concentracion.

Reducir el estrés, la ansiedad y mejora el suefio.

> wonN

La practica te ayuda a tener mas energia y pasion en lo que haces.

BIENESTAR FiSICO: PURIFICAR Y
FORTALECER EL CUERPO

1. La practica de yoga te ayuda a desarrollar un cuerpo fuerte y saludable.

2. El movimiento combinado con la respiracion genera calor interno, acelera el
metabolismo, mejora la circulacion y la capacidad cardiorrespiratoria. Todo esto ayuda a
eliminar toxinas y purificar el cuerpo

3. Las posturas producen un masaje de los 6rganos del cuerpo, lo que mejora su
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funcionamiento.
4. La practica fortalece y mejora la resistencia muscular, ayuda a crear un cuerpo mas

liviano, ayuda a mejorar la posturay la flexibilidad.

LOS SEIS VENENOS

Un aspecto vital de la purificacion interna que Pattabhi Jois ensefia se refiere a los seis
venenos que rodean el corazén espiritual. En el “sastra” de yoga se dice que Dios habita en

nuestro corazén en forma de luz, pero esta luz esta cubierta por seis venenos:

Estos son el deseo, la ira, el engafio, la avaricia, la envidia y la pereza. Cuando la
practica del yoga se sostiene con gran diligencia y dedicacién durante un largo periodo de

tiempo, se van eliminando estos venenos y la luz de nuestra naturaleza interior

resplandece.

KAMA
KRODHA
MOHA
LOBHA
MATSARYA

YMADA
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“(...) VERTE TODOS LOS DIAS EN EL MISMO ESPEJO PARA M ES LA

MANERA DE LLEGAR A CONOCERTE EN MUCHA PROFUNDIDAD: A
QUE TE RESISTES, DONDE ESTA LA RABIA O LA TRISTEZA, QUE ME
ESTA DICIENDO ESTO DE MI. LA RELACION QUE UNO TIENE CON

LA PRACTICA TE HABLA DE COMO TE RELACIONAS CON EL
MUNDO; LA PRACTICA ES UNA METAFORA DE COMO ESTAS TU EN
LA VIDA. SIEMPRE PIENSO QUE TENGO UN TERAPEUTA GRATIS
DOS HORAS AL DIA SEIS DIAS A LA SEMANA.”

JOSE CARBALLAL
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MIRARTE AL ESPEJO O
AUTOCONOCIMIENTO

Este extracto de un articulo de Internet est4 escrito por un profesor de yoga de

Madrid; me ha parecido muy interesante lo del espejo como metafora de lo que sucede a
un ashtangui en su esterilla. Como te puedes imaginar a estas alturas, se aprende mucho
de uno mismo enfrentandose, dia a dia, a las mismas posturas. (yogaenred.com, 2014)

He llamado a este apartado «la practica» porque si eres un ashtangui hablaras de tu
practica como si tuviera vida propia, jajaja. Me llamd la atencién al principio, pero ahora
soy yo la que lo dice. Los practicantes de ashtanga, y supongo que en general los de yoga,
cuando hablamos de nuestra practica, nos referimos a lo que nos pasa sobre la esterilla. Es
toda una experiencia cada vez que se practica, con sus buenos y malos momentos, con
pequefias victorias ganadas o con batallas dificiles, como posturas que se resisten... Ir a
una sala te permite conectar con otros practicantes y es bonito tener compafieros de viaje,
complices de aprendizaje en los que apoyarnos, sin ningun tipo de competitividad, con
carifio, deseando que les vaya bien en su practica. Sobre esta «lucha» que tenemos en la

esterilla me gustaria hablarte de algunas cosillas:

PACIENCIA'YY CONSTANCIA

Al repetir la misma serie de posturas dia tras dia es mas facil ver tu evolucién en la
practica y ser consciente de aspectos de ti mismo, ya que puedes observarte dia a dia en
las mismas situaciones. Es enriquecedor ver y sentir como van cambiando las sensaciones
segln como nos encontremos tanto fisicamente como mental y emocionalmente. A veces
una postura puede provocar que te salgan las lagrimas, y no por el dolor, sino porque se
desbloquean emociones. Esto me ha pasado personalmente y también lo he visto en otras
compaferas. Asi que si te ocurre no te averguences. Déjalo salir. Es parte de este camino
de autoconocimiento. Te daras cuenta como las experiencias que tienes sobre la esterilla
de alguna forma se trasladan a tu vida, puede que se refleje en la actitud que tienes ante
los desafios. El yoga te dara confianza en ti mismo y te ayudara a superar miedos, entre
otras muchas cosas.

iEs dificil resistirse a estos cambios tan positivos! Vale mucho la pena emprender el

camino, pero también hay que saber que habrd momentos de frustracion, enfado,
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impaciencia... La cuestion es caminar el camino, como diria Machado, y, poco a poco, con la

practica, vas viendo resultados y sientes que te acercas a la mejor versién de ti mismo/a.

Las prisas nunca fueron buenas. No quieras hacer ya todas las posturas de la serie. El
ashtanga es muy exigente y, como en la vida misma, es cuestién de ser constante y

paciente.

* Ya lo dijo el maestro: «Practice and all is coming».

O sea, los resultados vienen con la practica. A lo que yo afiado que aparecen cuando
menos te lo esperas. Por eso, hay que aprender a disfrutar del proceso de aprendizaje y no
ansiar resultados y esperar que nos salgan las posturas. Es decir, no te apegues a tu

practica, no tengas expectativas y agradece los dias buenos y malos.

* Entonces, ;qué tienes que hacer? «Practice, Practice, Practice».

No pienses que por estar mucho tiempo en la primera serie eres un mal practicante.
No funciona asi. No se trata de avanzar rapido sino de avanzar con calidad, profundizando
en las posturas y estableciendo una base sélida. De hecho, podriamos estar toda una vida
solo con esta serie. Cuando aun no la dominamos, nos puede parecer larga, pero siempre
hay retos y posturas desafiantes y la misma postura, hasta que no llegas a sentirte

comoda, pasa por muchas etapas.

TOMA CONSCIENCIA

Con esto me refiero a dos cosas diferentes:

Por un lado, al momento en el que nos ponemos sobre la esterilla. En ese momento
deberiamos intentar dejar de lado todas nuestras preocupaciones y pensamientos sobre
nuestro dia, nuestras obligaciones, etc. Intentar centrarnos en nosotros mismos y llevar

nuestra mente a la respiracion. Hay que lograr que sea de verdad un momento de

meditacién (dhyana).

No hay nada peor que estar haciendo yoga y oir a la de al lado quejarse o hablar.
Alguna vez ocurre en las clases, sobre todo con los principiantes. Otra cosa buena de estar
solo en casa es que puedes controlar mas tu entorno y buscar un momento de paz para
practicar. Te recomiendo que no derroches la energia hablando, ya sea quejandote,

explicando, preguntando jo incluso pensando!
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Insisto, intenta respetar el momento de la practica, estar un poco hacia dentro, como si
lo de fuera no estuviera. No es que no puedas hacer una pregunta puntual o hacer una
pequefia pausa. Pero, como norma general, es un momento que requiere concentracion y
ser consciente de tus movimientos, de tu mirada, de respirar. Son muchos detalles que

tienes que tener en cuenta, por lo que evita las distracciones.

Por otro lado, me refiero a la actitud en general cuando nos convertimos en
practicantes de yoga. Muchas veces empezamos porque nos sentimos atraidos por las
asanas, desde la primera practica queremos ejecutarlas igual que el profesor, que lleva
practicando muchos afios. Esto esta bien tenerlo como un objetivo que queremos
conseguir, pero mi consejo es que no lo conviertas en una competicion, ni contigo mismo

ni con los demas.

VIGILA TU ACTITUD

Intenta no ser demasiado exigente contigo mismo, no te juzgues, pero tampoco

seas blando, se trata de esforzarse al maximo, pero teniendo en cuenta nuestros limites.
Te serd de gran ayuda eliminar de tu cabeza los «no puedo», y tampoco seas perezoso. «El
yoga no es para vagos.» Si tu ego asoma, que no te domine. Se trata de seguir las
indicaciones de cada asana, irte amoldando a ellas, tratando de hacerlo lo mejor posible,
pero sin prisa. Ten paciencia porque los resultados vendran solo con la practica regular.

iVeras como te vas superando y te sentiras genial!
* Mejor te pongo un ejemplo:

«No me sale la postura chaturangas.

Esto pensaba yo siempre que hacia el saludo al sol y llegaba ahi tratando de no tocar el
suelo, pero todavia no tenia la fuerza suficiente, asi que tocaba el suelo con el pecho. Hoy
en dia ya puedo decir que «me sale» (aunque siempre hay detalles que mejorar) pero por
lo que he podido observar, es muy comun este pensamiento en las primeras clases. He
visto diferentes actitudes al respecto. Muchas personas se acomodan y cogen la costumbre
de tocar directamente con el pecho o incluso apoyan las rodillas; en cambio otras, sienten
que no estan haciendo bien la practica y se frustran. Mi experiencia personal, siguiendo los
consejos que me dio mi profe Ana, es que lo mejor es intentar hacer la asana como es, sin

tocar el suelo, haciendo una plancha, y poco a poco se va cogiendo la fuerza y la técnica, un
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dia parecera que te sale como por arte de magia, pero tu y yo sabremos que esa «magia»
es tu fuerza de voluntad diaria, el intentarlo dia a dia. Eso no quiere decir que a otra
persona le funcione mejor durante una temporada apoyar las rodillas en el suelo para
poder hacer la practica con mas fluidez. Asi que como te vengo diciendo: cada uno tiene su
propia «lucha». Solo practica con animo, no te escaquees ni te frustres, trata de hacer las

posturas lo mejor posible, pero no pasa nada si no te sale a la primera. Es normal.

ACEPTA TUS LIMITES

El ashtanga es una practica muy atlética y exigente (no lo vamos a negar), la mayoria de
nosotros cuando empezamos no somos deportistas de élite, asi que tenemos que pasar
por la curva de aprendizaje, mentalizate y no te agobies. Siempre va a haber retos que
superar, todos vamos pasando por las mismas asanas con sus dificultades. Ya te he

contado que se va progresando cada dia, asi que haz lo que puedas.

Ya hemos visto que el método de ashtanga también te da algunas claves para que puedas
concentrarte mejor en tu practica: a través de la respiracion, las bandhas y el dristhi,

logramos Tristhana, que es la llave que te permite entrar a la dimension espiritual del yoga.
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MIRA ESTOS «ANTES Y DESPUES»

Aqui te he preparado algunos ejemplos de la evolucién de algunas posturas.

*» Urdhva Dhanurasanao postura de la rueda

0 es muy exigente para los principiantes, tras la

DHA
NU
A
5
NA

practica cuesta bastante subir, ya que requiere
fuerza en brazos y piernas, pero también flexibilidad
en los hombros y en la espalda... es muy retadora.
Aqui te pongo mi evolucion de aproximadamente un
afo. En la foto de debajo aprecio que la rueda esta

mas cerrada, estoy mas comoda, estiro mas los

codos y llevo mas el peso hacia los brazos.

* Paschimottanasana es una postura de flexion

hacia delante. Es la que hacemos justo después de la
rueda. Aqui te muestro mi evolucion, desde los
comienzos en agosto de 2015 hasta marzo de 2017. En la
foto de arriba puedes ver la poca flexibilidad que tenia,
jalucinante! Espero que te motive ver esta
transformacion. Ha sido muy gratificante poder

plegarme cada vez mas y descansar en esta postura. Las

claves son justo concentrarse en respirar y activar las

bandas.
* Bujhapidasana, esta postura es un equilibrio de

brazos, requiere trabajar bastante las bandas, es
imprescindible. Se ejerce presién en hombros y brazos,
se trabaja la fuerza de las mufiecas y creo que también
requiere flexibilidad en las caderas. En las fotos de
arriba casi no podia sostenerme sobre los brazos; en la
de debajo, ya se puede ver que tengo mayor control, la

cadera estd mas arriba, bajo con el mentén hasta la / BU]HAPIDASANA

esterilla y subo. Pongo este ejemplo para que veas que

hay posturas dificiles que también se pueden lograr practicando con constancia.
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MAS COSITAS EXTRA

1. La serie estd pensada para durar 1h30" aproximadamente, pero hacerla en ese
tiempo al principio es imposible.

2. Son muchas asanas y muchos detalles para aprenderlos de golpe, asi que se hace
poco a poco.

3. Primero aprendemos qué son los bandhas y la respiracién ujjayi y después
empezamos por los saludos al sol.

4. Durante las primeras practicas puedes hacer los saludos al sol y de ahi ir
directamente a las posturas de cierre, hasta que poco a poco vayas incorporando asanas,
conformando tu propia serie.

5. Una vez vas dominando una postura, se va afiadiendo otra. En mi caso, ha sido mi
profesora la que me las ha ido afiadiendo segun su criterio, y muy bueno, por cierto.

6. Es crucial el momento en el que te incorporan una asana. Piensa que, en general,
una vez te incorporan una asana, ya es como «para siempre». Ya la haras cada vez que
practiques, si no tienes lesiones ni nada por el estilo. Asi que no tengas prisa. Van viniendo
y se van complementando unas con otras. Es decir, posturas que trabajan mucho la fuerza
abdominal te ayudaran con otras posturas en las que también se activa esa zona.

7. Insisto en que no hay que tener prisa por avanzar en la serie, es mejor centrarse en
profundizar en las posturas: abrir el pecho, abrir caderas, ganar flexibilidad en los

empeines, flexibilidad en la espalda, fuerza en las piernas, equilibrio...

8. Como te decia, si eres totalmente principiante lo mas recomendable es ir a una sala
o estudio de yoga y practicar con alguien experimentado, ya que hay algunas posturas que
me parece muy importante que un profesor te ayude a ajustarlas y a acomodar tu cuerpo,
porque sola no se puede o resulta muy dificil de hacer.

9. Un consejo cuando practicas solo en casa: trata de desbloquear tus limitaciones
mentales y fisicas, busca la mayor concentracion que puedas, haz una respiracién
profunda y calma tu mente. El yoga es un camino. Disfruta recorriéndolo. El momento de
practicar es un momento feliz.

10. No te saltes la relajacion final en la postura Savasana. Es un momento de no
hacer, solo de estar, aprovéchalo, ;cuantas oportunidades tienes para dejar de hacer y solo

estar concentrado en no hacer? No desperdicies esos 15 minutos y relajate.
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«Detras de la fuerza del cuerpo hay una energia espiritual, y es la

gue nos mantiene en vida. Para obtener acceso espiritual, primero

debes entender lo fisico. Este cuerpo es nuestro templo y en este
templo esta Atman - Dios»

Sri K. Patthabi Jois
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EN ESTE ULTIMO APARTADO QUIERO TRATAR ALGUNAS

PREGUNTAS QUE SUELEN SURGIR CON RESPECTO A LOS
HABITOS DE VIDA DE UN PRACTICANTE DE YOGA. PARTO DE
LA BASE DE QUE CADA PERSONA ES UN MUNDO 'Y QUE
«CADA MAESTRILLO TIENE SU LIBRILLO», PERO TE CUENTO M|
EXPERIENCIA'Y LAS RECOMENDACIONES QUE SE SUELEN
HACER, Y LUEGO, {CADA UNO QUE HAGA LO QUE PUEDA O
QUIERA!
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Lo que esta claro es que el yoga es un estilo de vida y lo légico es que conlleve unos
habitos de vida saludables. Por tanto, si hasta ahora no llevas una vida sana preparate

para posibles cambios.

Tanto por mi experiencia personal como por lo que he podido comentar con otros
compafieros ashtanguis, el yoga, al ser una practica que trata de purificar el cuerpo, hace
que te vuelvas mas consciente de lo que comes. Al disminuir tu nivel de estrés y de
ansiedad, podrias notar que no comeras tanto por gula, sino que te daras mas cuenta de
cuando realmente tu cuerpo necesita alimentarse y cudndo quiere un capricho. Es posible
que te preguntes cosas como: «;Tengo que hacerme vegetariana? » Para nada. Es verdad
qgue hay mucha gente que me ha dicho que se le ha dejado de apetecer comer carne, tras
unos meses de practicar yoga. Esto puede tener incluso connotaciones espirituales, ya que
esta practica te ayuda a generar buenos deseos para todos los seres que viven en el
universo y dentro de la filosofia del yoga se encuentra el principio de no violencia. En mi
caso, ya era vegetariana, pero si he notado que el cuerpo me pide menos cantidad de
comida, mis cenas se han vuelto mas ligeras y noto que tengo menos ansiedad y me
apetecen mas las cosas frescas. Ademas, me resulta curioso que cada vez me apetece
menos tomar bebidas con alcohol cuando salgo. También con respecto a la conciliacion del
suefio he notado que duermo mejor y muchas veces me despierto sola, cosa que no me

habia pasado nunca en mivida, jejeje.

RECOMENDACIONES DE COMIDA'Y
BEBIDA

Es aconsejable no comer nada a partir de las dos horas anteriores al momento de la

practica. Es decir, no tener el estdbmago lleno y haber hecho ya la digestion.

Justo antes, tampoco se recomienda beber agua, si acaso a sorbitos pequefios, pero no
abundantemente. Durante la practica no se bebe agua. A mucha gente le sorprende, pero
es que no se suele interrumpir la practica para nada y menos para beber agua, que
después con el movimiento notas el agua subiendo y bajando y no es muy recomendable.
Una vez realizada la practica si se aconseja beber bastante agua para hidratarse bien, ya

que se suda bastante.
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CUANTAS VECES A LA SEMANA SE
DEBE PRACTICAR

Es una practica de seis dias a la semana, pero al principio puedes hacer dos o tres
veces por semana. La practica esta pensada para durar aproximadamente 1h 30, pero
empezar haciendo 45 minutos estad bien, incluso puedes hacer 15 o 20 minutos si solo

haces los saludos al sol, que son muy beneficiosos por si mismos.

A QUE HORA SE PRACTICA

Bueno, se suele practicar al amanecer o con la puesta de sol, pero con nuestro ritmo
de vida occidental creo que cuando puedas es una buena respuesta. Tradicionalmente en
ashtanga no se practica los dias de luna llena ni luna nueva. El motivo es que la luna nos

afecta a nivel energético y hay mas probabilidad de lesionarse. Aunque puedes practicar

haciéndolo con precaucion. En el blog tengo un apartado donde puedes ver el calendario

lunar.

QUE ROPA ES LA ADECUADA

En mi opinidon, lo mejor es ropa elastica o no muy ancha y de algodén o algun tejido

transpirable, pero que sea cémoda.
CUANDO NO SE DEBE PRACTICAR

No practiques cuando tengas fiebre, ya que la practica / ™,
aumenta la temperatura corporal. Las mujeres con el periodo " 1/
no deben realizar las posturas invertidas. En su lugar se
colocan con la espalda en el suelo y las piernas verticales
apoyadas en una pared. Los primeros dias se recomienda
descansar. Si tienes lesiones comunicalo al profesor o a un experto antes de realizar las
posturas para que adaptes la postura a la lesién que tengas y no te hagas dafio. Dicho
esto, al principio igual tienes que pasar por momentos en los que te «duele» o, mas bien,
te incomoda un poco la postura y se considera normal ya que el cuerpo tiene que

adaptarse, pero no fuerces demasiado y trata de darle la importancia justa, si tienes dudas
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consultalas. Hay zonas del cuerpo mas delicadas que otras, por eso es bueno practicar con
un profesor. Mucho ojo con las rodillas y las cervicales. Las mufiecas también son una zona

sensible que se usan mucho en ashtanga y no se les presta demasiada atencion.

Por ultimo, muchas gracias por haber dedicado tu tiempo a leer esta guia. Espero
seguir compartiendo contigo en el blog y en las redes. Y también queria darles las gracias a
todas las personas que me inspiran, apoyan y ayudan a perseguir mis ilusiones, a las que
han colaborado mientras escribia esta guia con su opinion y consejos, los he apreciado

muchisimo.
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