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INTRODUCCION

Te invito a un viaje
de reconexion

Hay una forma de vivir que se ha vuelto tan comun que ni siquiera
notamos cuanto nos aleja de nosotros mismos. Sin darnos cuenta, apren-
dimos a sobrevivir mas que a vivir. A levantarnos con la mente llena y
el corazdn cansado. A decir que “todo esta bien” mientras que algo
por dentro duele. A quedarnos donde ya no hay amor, a correr detras
de las exigencias que nos vacian, a ignorar las sefiales sutiles, 0 no tan-
to, que el cuerpo nos ofrece para mostrarnos que algo necesita ser
atendido.

Tal vez estés atravesando una etapa en la que todo se siente confu-
so. Quizas sea una pérdida, una separacion, una decision postergada o

simplemente una sensacion de que algo no encaja, que algo falta. Aunque
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no sepas bien qué, tu voz interior te susurra: “La vida es mucho mas que
esto, mereces algo mejor, mereces paz”.

Este libro nace para acompafiarte a escuchar esa voz, para ayudarte a
recordar que tu bienestar no puede seguir esperando. Este libro es para ti,
sin importar en qué momento de tu vida te encuentres. No importa tu
edad ni tu experiencia con el yoga o con la espiritualidad. Este es un
libro de transformacién, una guia practica y amorosa que te
acompaflard a descubrir herramientas que te ayuden a sen-
tirte mejor, mas presente, mas conectado/a con tu cuerpo,
tus emociones y tu energia.

Yoga fuera del mat nace con la intencién de llevar el yoga mas alld de
la esterilla, hacia tu vida cotidiana. Cada capitulo invita a mirar con profun-
didad un aspecto del ser: el cuerpo, la mente, las emociones, el espiritu
y los centros energgticos, conocidos como chakras. Encontraras teorfa
clara, historias personales y propuestas concretas para aplicar lo lefdo.

Los ejercicios que encontraras en estas paginas no requieren ex-
periencia. Muchas veces creemos que para desbloguear la energfa,
calmar la mente o aliviar nuestros dolores fisicos necesitamos postu-
ras complejas o hacer grandes esfuerzos. Y, en realidad, la verdadera
transformacién aparece cuando nos entregamos a lo simple. Cuando
respiramos de verdad. Cuando escuchamos al cuerpo en cada asana
(postura en sanscrito). Cuando nos damos permiso para sentir. Por eso,
para leer este libro no necesitas ser experto/a en yoga. Pero, si lo eres,
sera una invitacién para volver a lo esencial, para reencontrarte con la

raiz de la practica.
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A la vez, este libro es autobiografico. Esta lleno de experiencias
fntimas, vivencias que marcaron mi camino y me llevaron a profundizar
en la practica del yoga, en el autoconocimiento, en la respiracion y en
la capacidad de transformar mi energfa desde adentro. En estas paginas
comparto momentos desafiantes de mi propia vida, en los que atravesar
el dolor desde la conciencia me permitié sanar y comprender. Si bien
las experiencias no estan narradas de forma cronoldgica, cada capitu-
lo refleja una vivencia vinculada a un chakra especifico y a la emocion
que se cristalizé en mi cuerpo fisico. Asf, cada centro energético se
revela como un portal de aprendizaje y transformacion en mi recorrido

interior.

La informacion es poder

Muchas veces naturalizamos ciertos sintomas, ciertas dolencias fisicas
que pueden parecer menores o que incluso se manifiestan luego como
enfermedades mas profundas. Nos acostumbramos al malestar, sin dete-
nernos a comprender qué nos quiere decir el cuerpo. Pero todo sintoma
tiene una raiz energética. Cuando aprendemos a registrar qué parte del
cuerpo esta afectada y con qué centro energético se relaciona, comen-
Zamos a ver con otros ojos lo que nos ocurre.

La informacién es poder, y este libro te ofrece claves para decodificar
esa informacion: asanas, respiracion consciente, ejercicios energéticos y

conciencia corporal para que puedas desbloquear lo que estd estancado.
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Para cada capitulo, necesitards un mat, un espacio tranquilo donde
nadie te moleste y una lapicera. Si quieres, también puedes tener una
vela que te inspire a conectar con la luz, la serenidad y la espiritualidad.

Aqui encontraras propuestas tedricas y practicas, preguntas para
reflexionar, ejercicios energéticos, fisicos y emocionales que te ayudaran
a habitarte de otra forma. Sé detallista a la hora de responder, obsérvate
con honestidad. Y, en el momento de hacer una postura, siente tu cuerpo,
tu respiracion y tu energfa en movimiento. Todo esta conectado. Este
libro es una invitacidn a volver a ti a través de practicas
simples pero profundas.

Al terminar la lectura, tendras claridad sobre ti mismo/a, conoceras
herramientas concretas para gestionar tus emociones, sentiras mayor
conexién con tu cuerpo y tu energfa y podras armar tu propio plan de
transformacion interior. Estds a punto de comenzar un viaje hacia tu
centro. Un viaje de autoconocimiento, amor propio y reconexion con
tu poder interior. Yoga fuera del mat es una invitacion a vivir en coherencia,

en plenitud y en verdad. Deseo que lo disfrutes, lo sientas y lo vivas.
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CAPITULO 1

El yoga fuera del

mat: mi viaje de

transformacion
interior

Era mi segundo viaje a India. Esta vez, sola. Ya no era un viaje de vacaciones
ni de recorrido turfstico. Esta vez, India me llamaba en un susurro pro-
fundo, como si supiera lo que necesitaba. Mi cuerpo, mi mente y mi
espiritu tenfan que volver a India, era una necesidad visceral. Atravesaba
un proceso de separacién muy doloroso, un quiebre que me dejé en un
estado de total fragilidad, de preguntas sin respuestas, de incertidumbre

y miedo. Sentfa que habfa perdido mi centro, que algo en mf se habfa
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roto. Pero también sentfa que habfa un lugar en el mundo que podia
sostenerme. Y ese lugar era India.

Tenfa muy poco dinero para viajar y no hablaba una palabra de
inglés. Aun asf, en lo mas profundo de mi sentfa el llamado innegable.
Mi corazén sabfa que India serfa el espacio donde mi alma encontraria
consuelo, donde algo dentro de mi despertarfa. No podfa explicarlo con
l6gica, solo o sentfa con certeza.

Es verdad que a donde sea que vayamos llevamos nuestros
estados internos. No es el lugar lo que nos transforma, sino
lo que estamos dispuestos a permitir que suceda en nuestro
interior. Pero también es cierto que hay tierras que son sagradas, es-
pacios donde la energfa parece abrazarnos y guiarnos con mas rapidez
hacia la sanacién. Ese lugar fue y es India.

India no es un pais que se explica, es un pais que se siente. Su energfa
es un torrente de vida que envuelve y transforma. Todo en ella parece
latir con una intensidad Unica: los colores brillantes de los saris ondean-
do al viento, los aromas profundos de las especias y las flores frescas, el
sonido incesante de las bocinas, los infinitos puestos de chai, el inigua-
lable olorcito a samosas (el aperitivo mas popular), sus templos y sus
rituales. Hay en India una alegrfa indescriptible (eso ven mis 0jos). Y no
es una alegria superficial, sino una que nace de la devocion, de la entrega
absoluta a la vida tal cual es.

En ese momento mi alma necesitaba respirar fe. No me bastaba con
ir ala iglesia o rezarle a alglin santo en particular, realmente necesitaba

quietud, verdad y amor, necesitaba respirar devocidn en cada instante,
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necesitaba sentir la fe a cada segundo de mi dfa. Este pafs se convir-
ti¢ en ese lugar para mi, y comprendf que desde mis entrafias querfa
“respirar India”.

Recuerdo cuando le dije a mi madre que iba a volver a India “sola”
(la primera vez habfa ido con mi exmarido en mi luna de miel). Se llevd
las manos a la cabeza y, con una mezcla de asombro y preocupacion,
me preguntd: “sPor qué me haces esto?”. En ese momento comencé a
reir. Pude ver el miedo en sus ojos y cierto aire de resignacion. Soy la hija
menor de tres mujeres, la mas arriesgada en ciertos aspectos, y sabfa que
estaba desestructurando los planes que mi madre tenfa para mi (marido,
hijos y una vida estable y feliz, en cambio, me estaba divorciando y aban-
donando —por lo menos en ese entonces— la idea de ser madre). No
suelo ser una persona impulsiva, todo lo contrario, suelo pensar mucho
cada decisidn que tomo, por eso comprendf que, a pesar de que no le
gustara la idea de mi viaje, era algo que ella tenfa que resolver de forma
interna. Yo ya era adulta, no dependia de nadie econémicamente y tam-
poco tenfa nada para perder. Mi alma necesitaba volver a pisar India, y
asi fue.

Desde el primer momento en que mis pies tocaron tierra sentf
que esta me recibfa con los brazos abiertos. India no me pedfa nada,
no me exigfa ser fuerte, no me cuestionaba por mis heridas. Simplemente
me abrazaba en su caos (y en el mio), en su dulzura y en su misterio. Me
ofrecfa un refugio donde no tenfa que fingir ni huir del dolor que estaba
atravesando. Podfa estar rota, perdida, y aun asf India me hacfa sentir

completa.
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Quiénes somos fuera del mat

En aquel viaje, el destino me llevd a conocer almas maravillosas, seres
luminosos, amables, que, como yo, buscaban algo mas alla de lo visible.

Tuve la bendicion de asistir al Festival Internacional de Yoga en Rishikesh
(como embajadora de Argentina). Era un espacio sagrado y una fiesta
al mismo tiempo, donde la filosoffa del yoga vibraba en cada rincén, donde
maestros y alumnos de todo el mundo nos reunimos con un mismo anhelo:
nutrirmnos de la esencia del yoga y de la sabidurfa de India.

Durante esos dias, entre mantras que flotaban en el aire, practicas
increibles, cantos devocionales, meditaciones, pranayamas, celebraciones
y miradas cémplices de quienes entendfan el mismo llamado, escuché
por primera vez la frase “yoga fuera del mat”.

El'yoga no era nuevo para mi, hacfa casi nueve afios que sostenia mi
practica de ashtanga dos veces por semana, pero ese dfa experimenté
un maravilloso “darme cuenta”, un pequefio “despertar”. Comprendi desde
mi corazén que el yoga no es solo los asanas, tampoco la respiracion y
la meditacién. La verdadera practica consiste en la manera en
que damos nuestros pasos por la vida. Cada gesto, cada pen-
samiento y cada accidn, las huellas que dejamos, el servicio
que hacemos al brindarnos a los otros, el cuidado y respeto
hacia nosotros y hacia los demas: ese es el verdadero yoga.
Quiénes somos fuera del mat.

Hasta ese entonces, la practica me habfa moldeado silenciosa-

mente. Me preparaba para que pudiera ver aquello que antes estaba
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cubierto, para iluminar partes de mi que habfan permanecido en la
sombra.

Fue un maravilloso despertar, un destello de conciencia que trans-
formd la forma en que vefa el mundo y, sobre todo, en que me vefa a mf
misma. Desde entonces, supe que el yoga es la manera en que elijo vivir
cada dia de mi vida. Es el amor con el que hablo, la paciencia con la que
me sostengo, la verdad con la que me miro a mi'y a lo que me rodea. Es
la huella que dejo a cada paso, en cada accién, en cada encuentro.
Es quien soy cuando nadie me ve, es la coherencia entre lo que pienso,
siento y hago. Es el reflejo de mi esencia en cada instante de mi vida.

El yoga es la forma en que nos encontramos con la vida, con los
demas y con nosotros mismos. Es la manera en que abrazamos la incer-
tidumbre, en que nos entregamos al momento presente sin resistencias.
India me mostré el yoga en cada uno de sus gestos cotidianos, en la
devocion de quienes ofrecfan flores a sus dioses con una fe inquebran-
table, en la mirada serena de los ancianos que parecfan haber entendido
el arte de la aceptacion, en la generosidad de aquellos que, aun con
poco, compartfan todo lo que tenfan. La coherencia que vi en la gente
me conmovid, no hay separacion entre lo que se hace y lo que se es.

Comprendf que el yoga fuera del mat es un estado del ser. Es vivir
con conciencia, con integridad y con profundo amor, es llevar a la prac-
tica cada acto, desde la manera en que hablamos hasta como tratamos
alos demas, cdmo nos alimentamos, cdmo nos movemos por el mundo.
No es algo que empieza y termina en la clase, sino una forma de vivir en

conexién con lo divino en cada instante.
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