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Props for yoga. Vols. I & 11

Por Eyal Shifroni
Traducido por Chus Pons

Siguiendo su primer libro, A Chair for Yoga, ya disponible en castellano, Eyal Shifroni ha publicado dos volimenes
de Props for Yoga, con futuros volimenes previstos acerca de posturas invertidas y estiramientos hacia atras. Estos
libros son un recurso importante para profesores y alumnos avanzados, ya que documentan de una manera claray
concisa el uso tinico e innovador de algunos soportes por parte de Guruji.

La fuente de todo el conocimiento presentado en estas guias es
mi guru, Yogacharya B.K.S. Iyengar, el fundador del método
Iyengar de yoga. El uso de soportes en la practica del yoga fue
introducido por el Sr. Iyengar (Guruji). Los diversos aparatos
que inventd y adapto a lo largo de los afios fueron creados
para enriquecer la practica y permitir a cada persona que se
beneficie del regalo del yoga. Ya hace algo mas de un afio que
Gurwji nos dejd y, sin embargo, cada dia, cuando vuelvo a mi
esterilla de préctica, lo recuerdo con gran aprecio, gratitud y
amor, y le doy las gracias desde el fondo de mi corazén por el
precioso regalo del yoga que nos ha dado. Siento que, cuando
practico, todavia vive dentro de mi, y siento su voz resonando
en mi cabeza, llamandome a mejorar mi practica, a estar mas
atento, a bucear mas profundo en el corazén de cada asana
sin concesiones. Siento que, mientras continuemos practican-
do seriamente, como €l nos ensefio, continuara viviendo en
nuestros corazones. Deseo expresar mi profunda admiracién
y gratitud a Guruyji, no solo como mi profesor personal, sino
también por hacer el yoga accesible a millones de personas en
todo el mundo.

El yoga fue revelado por los antiguos sabios como un
camino de realizacion espiritual y de transformacién; nos fue
transmitido por una sucesion de sabios (rishis) y gurus. Textos
como los Yoga Siitras de Patafjali, la Bhagavad-Gita y el Shi-
va Samhita definen y describen la esencia del yoga, el estado
yoguico y la conducta yoguica. Muchas interpretaciones de
estos antiguos textos han evolucionado a lo largo de los afios,
incluyendo varios libros de mi propio maestro, Yogacharya
B.K.S. Iyengar.

El yoga no es solo una teoria; es una filosofia préictica, un
sendero por el que caminar con propésito, accion, sensibilidad
v dedicacién. Solamente poniendo los sitras en practica en
nuestras propias vidas se nos puede revelar en su totalidad su
significado y su sentido. Un estudio meramente teorico de los
textos no nos conducira a la transformacién y a la liberacién.
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La brillante contribucién de B.K.S. Iyengar ha consistido en
formular modos en que la practica de dsanas y pranayama
pueda ser usada para transformar nuestros cuerpos y mentes
a través de la autorreflexion, buscando conseguir el estado
yoguico de conocer el alma eterna en el interior.

Las asanas no son meros ejercicios; nos permiten estudiar
nuestros cuerpos y mentes y familiarizarnos con nuestras limi-
taciones, tendencias y potencialidades. Iyengar ha desarrollado
la préctica de asanas a un nivel de arte y ciencia. En su libro El
Arbol del Yoga escribe:

Mahatma Gandhi no practicé todos los aspectos del yoga. Solo

sigui6 dos de sus principios: no violencia y verdad, y sin embargo,

a través de estos dos aspectos del yoga, dominé su propia natura-

leza y gané la independencia para la India. Si parte de yama pudo

hacer a Mahatma Gandhi tan grande, tan puro, tan honrado y tan

divino, éno serfa posible tomar otro miembro del yoga -asana- y,

através de él, alcanzar el nivel ms alto de desarrollo espiritual?

Muchos de vosotros decis que realizar asanas es una disciplina

fisica, pero si hablis de esta manera sin conocer la profundidad de

las asanas, ya habéis perdido la gracia del yoga.

En este libro, muestra como las ocho ramas del Yoga
Astanga se pueden experimentar a partir de una practica
profunda y de un estudio de las ramas tercera y cuarta (@sana
y pranayamay). Por supuesto, practicar dsanas como ejerci-
cios fisicos tiene su propio mérito: puede mantener tu cuerpo
flexible, sano y ligero; pero, si no acompaiias tu practica de
observacion y estudio de tu mente, perderas la oportunidad
de desarrollar tu inteligencia y de elevar tu consciencia (por
“inteligencia” no me refiero meramente al CI de uno, sino a la
capacidad de uno de percibirse a si mismo y lo que le rodea sin
sesgos; de actuar con habilidad en la persecucion del bien, de
acuerdo con sus propios valores y sentido de la verdad).

Mirando la practica de dsanas a la luz de las ensefianzas de
B.K.S. Iyengar podemos entender el papel de los soportes de
yoga en su método. Porque tales soportes -un amplio surtido
de equipamiento y accesorios que invento para ayudar en la
préactica- permiten a las personas de todos los grupos de edad
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y estado de salud disfrutar de los dones del yoga. La intro-
duccion de soportes, junto con las detalladas instrucciones de
B.K.S. Iyengar y a través de la interpretacion de antiguos textos
de yoga, ha permitido realmente a millones de personas com-
prender su vision de que “el yoga es para todos”. Asi es como
explica Iyengar por qué introdujo soportes en su practica y en
la ensefanza:

Estaba preocupado intentando varias formas de mejorar y perfec-

cionar mi propia practica. Solia coger piedras y ladrillos de las ca-

rreteras y los usaba como “soportes” y “portadores del peso” para
progresar en mi dominio de asanas con facilidad... Los soportes
ayudan a realizar las asanas... El estudiante comprende y aprende
las asanas més rapido con soportes, ya que el cerebro permanece
pasivo. A través del cerebro pasivo uno aprende a estar alerta en
cuerpo y mente. Los soportes son guias para el autoaprendizaje.

Ayudan correctamente, sin errores.*

Christian Pisano afiade a ello:

Los soportes nos permiten asi desplegar el espacio de un asana

y familiarizarnos con ciertas asanas que, de otra forma, serian

demasiado dificiles de practicar. Los soportes crean entendimiento

del gesto (mudra) y actitud (bhava) correctos de las asanas. Los
soportes nos dejan permanecer mas tiempo en un asana, permi-
tiendo asi una penetracién mas profunda de regiones inexploradas
del cuerpo.=

Si bien los soportes son una importante caracteristica del
Yoga Iyengar, no deberian ser confundidos con su esencia. Los
soportes son medios para alcanzar objetivos, tales como alinea-
miento, estabilidad, precisién y permanencia prolongada en las
asanas.

Su uso tiene la finalidad de dirigir la percepcién conscien-
te a diferentes aspectos de las asanas y a diferentes partes
del cuerpo, para profundizar y ampliar la comprensiéon de
las asanas. Al mismo tiempo, los practicantes deberian tener
cuidado de no desarrrollar dependencia de los soportes; estos
deben ser empleados inteligentemente, en pos de una practica
madura y atenta de las asanas.

Iyengar continta su descripcion:

Ahora, hablando de los pros y contras de usar soportes, una de

las criticas alzada contra ellos es que uno se habitia y le falta la

voluntad de intentar hacerlo independientemente. ¢Es esto culpa

de los soportes? iCiertamente no! Los soportes son para sentir el
asana. Pero nunca digo que deberian ser usados permanentemen-
te. Los soportes dan el sentido de direccién. Cuando el sentido de
direccién se afianza, quiero que mis alumnos hagan las asanas
independientemente antes o después... Se supone que los soportes
sirven para dar un sentido de direccién, alineamiento y compren-
sién del asana.?

En el fondo, el cuerpo y la mente son también soportes
externos para ayudar a “el que ve a morar en su propio y autén
tico esplendor” (Yoga Siitras de Pataiijali, 1.3) o, tal como lo
expresa Pisano:

Los soportes pueden ser considerados como un tejido exterior que

apunta a la esencia misma de las asanas, en una forma puramente
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subjetiva. Por tanto, siempre habra algo de oscilacion entre usar
un soporte externo y usar el cuerpo mismo como un soporte. En
altimo término, el cuerpo-mente es en si mismo solo un soporte
externo.*

Resumiendo: los soportes hacen posible para cada perso-
na intensificar su sadhana (estudio y disciplina del yoga), sin
importar sus limitaciones fisicas. Usando soportes adecuada-
mente, uno puede:

Realizar asanas que son dificiles de realizar independiente-

mente

Conseguir y mantener alineamiento correcto durante la

practica

Permanecer mas tiempo y relajarse en asanas exigentes,

logrando asi su beneficio completo

Estudiar e investigar asanas en un nivel mas profundo

Continuar la practica y mejorar el estado de uno a pesar de

enfermedad, lesiéon o problema crénico

1. VVAA. 70 Glorious years of B.K.S. Iyengar. PP.391.
2. Christian Pisano. The Heroe’s Contemplation.

3. Ibid.

4. Ibid.

Eyal Shifroni ha practicado yoga desde 1978 y ha ensefiado Yoga
Iyengar desde 1985. Como profesor de nivel senior, Eyal dirige el
“Centro de yoga de Zichron-Ya’akov” en Israel y dirige talleres de yoga
en Israel y por todo el mundo. Eyal ha publicado los libros: A Chair
for Yoga, disponible en ediciones en inglés y espafiol, y Props for
Yoga, volimenes I y II. Ha escrito muchos articulos (en hebreo) sobre
la préctica y la filosofia del yoga, y ha traducido al hebreo dos de los
libros de B.K.S. Iyengar (The Tree of Yoga y Light on Pranayama).
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