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YOGA Y
MATERNIDAD

«Sé compasivo cuando sea posible. Siempre es posible.»

— DALAI LAMA
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El largo camino del yoga

Cuando empecé a practicar yoga en Nueva York hace mas de quince
anos, no era para nada consciente de como esa decision cambiaria mi
vida. Antes de llegar a Manhattan nunca me lo habia planteado, pero, una
vez alli, daba la sensacion de que todo lo que me rodeaba apuntaba en esa
direccion.

El yoga es una actividad muy popular entre los profesionales de la
moda neoyorquinos y, por si eso fuera poco, hay centros por todas partes,
por lo que acaba resultando muy accesible y facil de practicar. Todo esto
coincidi6 con el hecho de que yo estaba buscando una manera de mante-
nerme en forma en la Gran Manzana, y cuando probé el Ashtanga Vinyasa,
una modalidad de yoga muy dinidmica en la que realizan secuencias de
asanas sincronizando la respiracién con el movimiento, pensé que aquello
era justamente lo que necesitaba. Para mi, entonces, el yoga solo era eso,
una forma interesante y exigente de hacer ejercicio y conseguir un cuerpo
equilibrado y bonito.

Pero con el paso del tiempo, de una forma muy gradual, empecé a
conocer mejor la filosofia asociada a la practica fisica y a comprender que
esta contempla nuestro ser de una forma global. En yoga, cuerpo y mente
son uno. Los cambios fisicos se traducen en cambios mentales y también
sucede lo contrario: los cambios mentales conducen a cambios fisicos, aun-
que al principio no seas muy consciente de ello. De hecho, las asanas o pos-
turas son imprescindibles para fortalecer nuestro cuerpo, pero, en el fondo,
no son mas que un medio para alcanzar un nuevo estado de consciencia en
el que somos capaces de afrontar mejor los retos vitales. Pero eso no es algo
que se comprenda en un dia.

Con los afios, todo este aprendizaje va sedimentando y madurando.
Es un proceso largo y gradual que avanza en paralelo con nosotros y con
nuestros cambios vitales. En mi caso, tanto el embarazo como la materni-

dad me abrieron una nueva via de autoexploracion a través de la practica.

CRECER JUNTOS



Convertirme en madre influyé en mi forma de hacer yoga en la misma
medida en que el yoga influye en como afronto el hecho de ser madre.

Por eso, antes de abordar qué es el yoga para nifios y la disciplina po-
sitiva y como me ayudan a enfrentarme a los retos que supone educar a mis
hijas, me gustaria hablar de como el yoga me ayuda a observarme como
madre, reeducarme para poder educarlas mejor a ellas y controlar mis emo-

ciones cuando las situaciones se ponen tensas.

/Qué me ha ensenado el yoga?

La observacidon empatica

El primer plano de conciencia que se alcanza con el yoga es a través del
cuerpo. Al practicar las asanas te centras en la respiracion y en las reaccio-
nes fisicas que estas generan, y esto te permite conectar contigo de manera
consciente, experimentando el aqui y ahora.

Para disfrutar de una buena practica es necesaria esa conexion, eso te
da la oportunidad de poder sentir tu cuerpo vy, por ejemplo, notar donde
hay tensiones y donde no, qué pasa cuando te mueves de una manera u
otra...Y, poco a poco, comprendes que tu estado emocional y tus ideas tam-
bién afectan a tu estado fisico. Si un dia estas baja de animo o tienes estrés o
nervios, la practica puede verse afectada.

Por eso, sobre la esterilla intentas dejar la mente a un lado para poder
conectar con tu cuerpo sin intermediarios mediante la observacién y la
escucha sin juicio. De este modo, te acostumbras a observar y escuchar tus
pensamientos y sensaciones mas alla del cuerpo vy, casi sin darte cuenta, esta
costumbre empieza a filtrarse en tu dia a dia. Pero no es una observacion

egocéntrica ni perfeccionista. Al contrario. La observacion del propio cuer-
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po cuando practicas yoga se basa en un concepto propio de la filosofia bu-
dista: la compasion. En Oriente, la idea de compasion es muy distinta que

en Occidente, donde esta palabra se entiende en el contexto de la religién
cristiana y suele asociarse a la lastima o la pena.

En el yoga, la compasion esta relacionada con la empatia, con no
juzgar lo que pasa, sino entenderlo y aceptarlo como viene.Y lo mismo
sucede con los sentimientos y sensaciones en el dia a dia. Practicar yoga
te ensefla a escucharte, a identificar qué te pasa y qué sientes sin juzgar si
tu reaccién es adecuada a la situacién o al momento. Nuestras emociones
o pensamientos son solo eso, no nos definen, y saber aceptarlos nos per-
mite intentar cambiarlos si creemos que debemos hacerlo, pero sin cul-

parnos ni frustrarnos.

La respiracidon

En la practica del yoga es fundamental la respiracion consciente. Para po-
der utilizar toda nuestra capacidad pulmonar tenemos que dejar espacio al
diafragma para expandirse, y tanto nuestra postura como nuestras emocio-
nes afectan a este espacio. Sobre la esterilla, aprendemos a observar nuestra
respiracién en cada postura y nos acostumbramos a percibir su relaciéon con
nuestras emociones.

Por ejemplo, cuando estamos relajados, nuestra respiracion es lenta,
profunda, serena. En cambio, cuando nos estresamos o tenemos miedo, ten-
demos a respirar de manera rapida y superficial. Por otro lado, si adoptamos
una postura encorvada, esto hace que nuestra respiracion sea menos pro-
funda y, por lo tanto, mas corta, muy distinta de cuando nos erguimos y
abrimos el pecho. En definitiva, la respiracién nos muestra que lo fisico y lo
emocional estan conectados y nos da pistas para escuchar a nuestro cuerpo.

Pero lo mas importante es que esto también funciona a la inversa.

Es decir, si notamos que nos estamos poniendo nerviosos, parar y respirar
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conscientemente de manera tranquila nos ayuda a relajarnos y recuperar
el control de nuestra emotividad. Esto es muy 1til en situaciones tensas o
cuando una emocién nos embarga, ya que nos proporciona una herramien-
ta sencilla que no precisa de nada mas que algo de practica, nuestra cons-

ciencia y nuestra voluntad.

La humildad

La humildad es imprescindible para avanzar en la practica del yoga. La es-
terilla te confronta continuamente con tus inseguridades, miedos y tu falta
de confianza, y todas estas emociones impregnan las asanas porque, como
ya hemos dicho, es imposible disociar tu estado emocional de tu respuesta
fisica.

Es algo que he experimentado un montén de veces. Sea la asana sen-
cilla o complicada, si la afronto con miedo, no consigo hacerla; si llego a la
clase con nervios o estrés, me caigo en las asanas de equilibrio; si intento
hacer una torsién o un estiramiento profundo forzando el cuerpo con un
exceso de exigencia, este se resiste...

Solo cuando hago las posturas respirando conscientemente, de
manera amable y sin aferrarme a pensamientos, consigo aprovechar bien
la practica. Pero nunca es perfecta, porque igual que la humildad te ayu-
da a mejorar, también lo hace a conformarte una vez la has acabado si no
ha sido tan Optima como esperabas. No pasa nada. Cada dia es una nueva
oportunidad.

La humildad es necesaria en la practica del yoga para asumir que hay
posturas 0 movimientos que no nos salen o para los que atin no estamos
preparados vy, asi, poco a poco, y de manera compasiva, aprendemos a asu-
mir los propios tempos y limitaciones, a aceptar que no somos perfectos y a
tratarnos con amabilidad y carifio sean cuales sean las circunstancias. Con el

tiempo, esta forma de relacionarnos con nosotros mismos va pasando, poco
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a poco, de la esterilla a nuestro dia a dia, y nos ayuda a sobrellevar y asumir

de la misma manera los retos que nos va poniendo la vida.

Aprender a desaprender

Cuando empiezas a hacer yoga, lo mas normal es que el cuerpo no esté acos-
tumbrado a adoptar segin qué posturas. Es muy habitual que las personas
que llegan a una clase de yoga por primera vez pregunten: «;Seré capaz de
hacer esto?».Y, a no ser que tengan algtin problema fisico concreto, la res-
puesta siempre es si. Nuestro cuerpo es capaz de cambiar, de fortalecerse, de
hacerse mas elastico.Y este hecho fisico, que nos puede parecer mas o menos
l6gico o natural cuando hablamos de musculos y tendones, se da también en
nuestra mente.Y esto no es algo que tengamos que creer porque si, lo dice la
ciencia. El cerebro es plastico y los neurdlogos han descubierto que esta plas-
ticidad permite establecer nuevas conexiones cerebrales a cualquier edad y
no solo en la infancia, como se creia hasta hace unos anos.

El yoga no solo me ha demostrado que estos cambios, tanto fisicos
como mentales, son posibles, sino que también me ha acostumbrado a bus-
carlos y asumirlos con total normalidad. Porque, a veces, al llegar a la edad
adulta tendemos a creer que muchas cosas relacionadas con nuestro caracter,
y sobre todo con nuestras ideas, son ya inamovibles. Somos asi, qué le vamos
a hacer. Pero, como sucede con el cuerpo, si queremos cambiar nuestra for-
ma de hacer o de pensar sobre un determinado tema basta con practicar y
repetir, observarse e insistir. Decidir qué patrones de comportamiento o qué
ideas queremos cambiar y hacerlo con la ayuda del resto de las herramientas

que nos da el yoga, sobre todo, la humildad y la compasion.
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Una espiral de mejora

En yoga, todos los conceptos y aprendizajes estan muy conectados entre

si y no es posible explicar unos sin mencionar los otros. No solo cuerpo y
mente son la misma cosa, sino que todos los conceptos que rodean la prac-
tica estan relacionados entre si. Para poder verlo todo en su conjunto, yo lo
imagino como una espiral continua y ascendente que me ayuda a mejorar
a cada paso mientras me acerca a un ideal que sé que es inalcanzable. Esta
espiral sigue un ciclo continuo:

Esto sirve tanto en la practica fisica como en el plano mental, en la
esterilla y en la vida.

Para mi, el yoga es sobre todo una escuela, una forma de conectar
conmigo misma que me permite conocerme, aceptarme e intentar cambiar
lo que no me gusta. Esto es algo que me parece fundamental, ya que la rela-
c16n mas significativa que tendremos en esta vida es la que establecemos con
nosotros mismos. Siempre he creido que no hay nada mas importante que

sentirse a gusto en la propia piel y el yoga me ayuda a intentar conseguirlo.

| ]
A A ESEA CLAL
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/Como me ayuda el yoga
a afrontar la maternidad?

Como he explicado al principio, la maternidad me abri6é una nueva via de
autoexploracion en mi practica del yoga, pero también la cambid. Igual que
durante el posparto tuve que reducir la intensidad de mi practica porque mi
fortaleza fisica no era la de antes, el hecho de tener dos hijas pequenas hace
que el tiempo que puedo dedicarme a mi misma se haya reducido. Esto pro-
voca que ya no pueda destinar tantas horas al yoga como antes, pero también
que sea mas consciente de mis necesidades e intente optimizar al maximo los
pocos momentos de los que dispongo. Por ejemplo, si he tenido un dia de
muchos nervios, intento orientar mi practica a la respiracion y la meditacion.

Aungque solo sean quince minutos, es un momento que me sirve para
reconectar conmigo y recuperar la calma. Otras veces, siento que necesito
moverme y fortalecer el cuerpo, y entonces opto por una practica fisica muy
intensa. Como siempre, se trata de escucharme y encontrar el equilibrio.

Pero eso no es todo. A lo largo de estos tltimos afios, la filosofia del
yoga me ha acompanado y me acompana en el complicado proceso de
educar a mis dos hijas. No ha sido algo buscado, sino que ha sucedido de
forma completamente organica.

Si eres madre o padre sabes que los hijos nos llevan al limite en todos los
sentidos. Sacan lo mejor de nosotros, pero también lo peor. Cuando sucede lo
primero es maravilloso, experimentamos emociones sobrecogedoras que nun-
ca habriamos podido imaginar y descubrimos facetas de nosotros mismos que,
a veces, tenfamos olvidadas o nos resultan completamente nuevas.

Es una vivencia preciosa y seguramente el motivo por el que se dice
que ser padres es una de las experiencias mas transtformadoras y positivas que
se puede tener en la vida. Pero cuando sucede lo segundo puede llegar a ser
desesperante. Perder los nervios con nuestros hijos genera mucha frustracion

y también culpa. Sentimos que no estamos a la altura.Y es ahi donde el
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yoga me ayuda a gestionar mejor las situaciones en las que las emociones
negativas me embargan.

Escucharme y saber cuiando estoy llegando al limite me permite
tomarme un momento para intentar reconducir la situacidén. En estos
casos, les digo a mis hijas: «Ahora no puedo seguir hablando con voso-
tras, estoy muy nerviosa y siento rabia.Voy a irme un momento, voy a
respirar y cuando esté mas tranquila volveremos a hablar». Abandonar el
espacio, calmar mi respiracidn e intentar mirar el problema desde una
perspectiva mas serena no es sencillo, pero me parece un ejercicio im-
portante y necesario. Me parece vital en la educacién de mis hijas que
aprendan que hay momentos en los que las emociones nos invaden y
que es importante reconocerlos, asumirlos y aprender a gestionarlas de-
jando la rabia a un lado.

Por supuesto, esto no siempre es asi. Hay momentos en los que, a
pesar de reconocer la emocién, no soy capaz de frenar el comportamiento
reactivo. Me enfado, grito o digo cosas que no deberia decir. Cuando pasa
esto procuro, ante todo, ser compasiva conmigo misma, recordarme que no
soy perfecta, que cometo errores y que no debo culpabilizarme por ello,
sino asumirlos, aprender de ellos e intentar hacerlo mejor la proxima vez.
Pero eso no es todo. Ese es el trabajo que hago conmigo misma, pero hay

otro trabajo, ain mas importante, que es el que hago con ellas.

Dar un paso atras

Después de un momento tenso que no he podido reconducir, cuando todo
ha pasado, recurro a la humildad para pedir perdon a mis hijas. Porque creo
que es muy importante reconOCer y asumir nuestros errores ante nUestros
hijos. En realidad, es lo que hacemos cuando tratamos con adultos: si nos
equivocamos, lo reconocemos y pedimos perdon. O por lo menos deberia-

mos hacerlo.
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¢Por qué a veces nos cuesta tanto hacerlo con nuestros hijos? ;Aca-
so creemos que, al hacerlo, perdemos autoridad? Yo estoy convencida de
que no es asi. Porque, si nunca admitimos errores ante nuestros hijos, ;qué
mensaje les estamos dando? ;Que la perfeccidn existe y es a donde tienen
que aspirar? ;Que cuando ellos se equivocan son inferiores a nosotros? O
algo mucho peor, ;que equivocarse es un fracaso y que no hay que mostrar
nunca debilidad? No parece demasiado buena idea.

Por eso, cuando tengo una mala reacciéon con mis hijas, siempre in-
tento pedirles perdon después y explicarles lo que ha pasado. Ellas siem-
pre responden de forma positiva, con comprensién. Mi hija mayor, inclu-
so, empieza ya a lanzarme mensajes como estos: «Mami, no te preocupes,

estoy bien.

Ponernos en su lugar

La compasion también es un valor imprescindible para mi en el trato diario
con mis hijas. Ser nifo no es facil, aunque a veces se nos olvide. Ellos estan
aprendiendo, abriéndose al mundo, y lo hacen con sus limitaciones, propias
de la edad y del proceso madurativo, que es distinto en cada nino. A veces,
esto nos puede llegar a desesperar como adultos, porque nos gustaria que
obedecieran a la primera y que hicieran las cosas de la misma manera que
nosotros, ;verdad?

Pero, en primer lugar, tenemos que asumir que nuestros hijos son
seres independientes, distintos de nosotros, con su caracter y sus ideas,
sobre los que nosotros podemos influir pero que no nos pertenecen.
Ademas, los nifios pasan por distintas fases en las que desarrollan nuevas
facetas de su caracter, exploran su entorno de manera distinta, desarrollan
su lenguaje verbal y no verbal, empiezan a buscar limites... Es un proceso
fascinante, pero también agotador cuando surgen comportamientos

inadecuados.
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Por suerte, gran parte de estos retos son efimeros y, a menudo, solo
hay que dejar que pase el tiempo para que las cosas cambien. Cuando doy
pautas de comportamiento a mis hijas, siempre intento buscar el equilibrio
entre lo que no se puede consentir de ninguna manera (comportamientos
peligrosos para su integridad fisica, por poner solo un ejemplo), lo que me
gustaria que hicieran y lo que hacen, que esta bien, pero no es exactamente
como yo querria.

Ponerme en su piel, entender como funciona su cerebro y qué puedo
esperar en cada momento es un ejercicio diario que me ayuda y me con-
duce a relacionarme con ellas con compasion. Un proceso donde también
entra en juego el valor de la humildad, para aceptar tanto mis limitaciones

como las suyas y sobre todo los errores de todas.

El futuro de nuestros hijos
depende de nosotros

Creo que, llegados a este punto, es importante romper con la idea de que
saber educar es algo innato. A veces, tengo la sensacion de que se asume
que, al convertirte en madre o padre, te llega de repente todo el conoci-
miento necesario para relacionarte con ese nuevo ser. Pero mi experiencia
ha sido muy distinta y, desde que mi hija mayor cumplié mas o menos dos
anos y llegé mi segunda hija, tuve que comprender y asumir que ser madre
me desbordaba. Porque, al fin y al cabo, ;qué sabia yo de educar? ;Qué sa-
bemos todos?

Existe una paradoja fascinante. A la hora de elegir un centro edu-
cativo para nuestros hijos, nos preocupamos mucho porque los docentes,

ademas de ser buenos y competentes en su materia, sean también buenos
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Si nunca admitimos errores
ante nuestros hijos, ;qué
mensaje les estamos dando?
:Que la perfeccion existe

y es a donde tienen que
aspirar? ;Que cuando ellos
se equivocan son inferiores

a nosotros? ;Que equivocarse
es un fracaso y que no hay
que mostrar nunca debilidad?
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pedagogos, tengan conocimientos sobre psicologia infantil y cuenten
con todas las herramientas necesarias para dar la mejor formacién y edu-
cacién a nuestros hijos. En cambio, asumimos con normalidad que todos
los progenitores, por el hecho de serlo, saben como educar a sus hijos.Y
esto no es asi. Educar es un proceso largo y complejo sobre el que vale
la pena leer, preguntar e informarse y, también, poner en duda todo lo
que sabemos.

En la educaciéon de nuestros hijos tendemos a repetir patrones
aprendidos. Es normal. Todos hemos sido educados de una determinada
manera y, cuando no sabemos qué hacer ante una situacion, lo natural es
recurrir a lo que hemos visto y oido antes, a lo que se ha hecho toda la
vida. Pero lo cierto es que podemos elegir y hacer las cosas de una manera
distinta, aunque para ello debemos ser conscientes de que tendremos que
desaprender muchas cosas y aprender muchas otras y que, en el proceso,
necesitaremos ayuda.

Este es un proceso complicado, a veces las cosas nos saldran mejor y
otras peor, pero es bueno aceptarlo todo con compasiéon y humildad, sin
fustigarnos, porque todo contribuye a la mejora que andamos buscando.

Y, al final, todo se reduce a un cambio de paradigma a la hora de educar.
En mi caso, la idea es pasar de esa educacion de antes basada, sobre todo,
en el «porque lo digo yo» a un modelo educativo que promueva la inde-
pendencia y el criterio, que deje espacio a mis hijas para ser ellas mismas y
desarrollarse, sin caer en la imposicidn gratuita, pero tampoco en la laxitud,
dandoles marcos y parametros de comportamiento que les resulten ttiles.
Y, aunque creo firmemente en este tipo de educacion, lo cierto es que no
resulta para nada sencillo aplicarla.

Llegar a saber qué modelo educativo queria aplicar con mis hijas fue
un proceso de introspeccion y busqueda en el que lei y pregunté mucho.
Finalmente, comprendi que no era peor madre por sentirme desbordada
y necesitar ayuda y, también, que debia seguir mi intuicién para encontrar

respuestas que estuvieran alineadas con mis ideas y sensaciones.
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Las herramientas que nos pueden ayudar

Lo primero a lo que recurri fue el yoga. Al plantearme cémo queria

que fueran mis hijas en el futuro y qué herramientas queria darles, tuve
clarisimo que el yoga tenia que ser una de ellas. Queria que todos estos
conceptos e ideas que tanto me ayudan desde hace anos fueran para ellas
casl innatos, asi que cuanto antes entraran en contacto con la practica y la
filosofia del yoga mis facilmente pasarian a formar parte de su vida.

Pero pronto comprendi que con esto no bastaba. Como hemos vis-
to, la filosofia del yoga penetra en nuestra vida de forma gradual, no es
algo que se aprenda de hoy para mafana. Si hablamos de nifos, se trata de
un proceso atin mas lento, porque depende de su proceso madurativo. El
yoga es una herramienta valiosisima en el crecimiento personal, pero, en
el caso de los ninos, hay que esperar algin tiempo para llegar a observar
sus efectos, ya que no podemos pretender que los ninos pequenos desa-
rrollen la consciencia.

Sin embargo, el hecho de que yo practique yoga es muy importante a
la hora de que mis hijas comprendan mejor e interioricen su practica y su
filosofia, porque tienen un ejemplo directo en casa y puedo acompanarlas
en su proceso. Precisamente a través de esta idea comprendi que mi ejem-
plo no se limitaba al yoga, sino que yo era un referente para ellas en todo
momento y en todos los ambitos. Asi fue como supe que la primera que
tenia que reeducarse para poder educarlas mejor era yo, y me puse manos a
la obra.

Ahi entré en juego la disciplina positiva, un conjunto de practicas
fundamentadas en el respeto, la empatia y el sentido comtin que encaja
perfectamente con la filosofia del yoga y que esta orientada a proporcionar
a los padres pautas que les devuelven la consciencia y la conexién consigo
mismos y con los ninos. Desde hace afios, el yoga para ninos y la disciplina
positiva me acompanan a diario como madre, y me proporcionan ideas y
practicas alineadas con la educacion que quiero darles a mis hijas. En los

siguientes capitulos vamos a profundizar en ellas para entender sus claves.
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