Eric Baret: Yoga y el contacto con
el suelo

Solo unas palabras sobre el contacto con el suelo. Cuando estiras una pierna,
cuando desplegas la espalda... en todas las posiciones, la dureza esta en tu
reaccion. El dolor esta en tu reaccion.

Segun encuentres un suelo «fuerte», esa reaccion a la dureza aparente —esa
prisa por protegerse— genera una contraccién en la pelvis y, por rebote, en la
columna. Por eso paso muchisimo tiempo explorando el contacto con el suelo. Ya
sea en la posicién sentada, con una o dos piernas estiradas, o en las posiciones
de pie... podemos estudiar y realmente experimentar esto. Talones, pantorrillas,
muslos, gluteos. Deja que los talones se apoyen. Deja que las piernas se
depositen.

Si dejas que las piernas se estiren y se apoyen, la dureza del suelo se elimina. Los
hombros se liberan. En ese momento, toda la linea frontal de la parte superior del
cuerpo se libera desde la pelvis. En todas las posturas de yoga, se trata
unicamente de esta relacion entre la pelvis y la columna. Los brazos y las piernas
son siempre anecdaoticos; lo unico importante es la alineacidn pelvis-columna.

Incluso cuando te movés, la menor presion sobre los talones ya genera una
reaccion en los hombros. Por eso, deposita todavia mas las piernas. Deja que se
estiren. Las piernas, los brazos, la espalda, el cuerpo sutil... es lo mismo. Acentua
el soltar el control (*lacher-prise*) de los brazos.

Y exploralo. No hay nada, no hay nada. Y de repente, el suelo aparece de nuevo.
Vas a volver y vas a cubrir de nuevo las zonas de tension. Si te das cuenta de que
aparece la tension, no retrocedas; simplemente deja que algo se suelte. Senti todo
el frente del cuerpo. Visualiza tu arbol favorito a tres metros de distancia y acogelo.

El cuerpo, de abajo hacia arriba y de arriba hacia abajo... el frente se ensancha. La
frontera se aleja. Las piernas estan depositadas, los brazos estan depositados.
Las manos se quedan en su lugar. Es como un ave inmensa que despliega las
alas y se posa sobre un lago.

Exploralo. De nuevo, el suelo aparece. Volvé muy sensiblemente. Tal vez eso
baste y el suelo ya no esté ahi. La sensacion frontal, una inmensidad de espacio



en lugar del suelo rigido. Los hombros se despliegan, se sueltan, se funden. Y
segui explorando. El suelo aparece, volvé un poco. Y de nuevo los hombros se
liberan. De nuevo deja que los pies bajen. Hay que trabajar realmente asi.

El contacto con el suelo no es una invencion moderna. Se menciona en el
*VijAianabhairava Tantra*. Se sugiere sentarse como sobre un cojin muy mullido,
de modo que estés ahi sin sentir el suelo. Porque el suelo es lo que crea el peso.
Es la sensacion del contacto la que crea el peso. Hay que «atravesar» el contacto.

Es como una energia que desciende al suelo y, cuando algo desciende, algo sube;
hay una energia que va a subir desde el suelo. Cuando la energia sube y baja
simultdneamente, estamos como sobre un cojin de energia. Eso significa
*niralamba*: sin referencia, sin apoyo, sin seguridad, sin pasado, sin futuro.

Esto es extraordinariamente importante en todas las posturas: eliminar el contacto
con el suelo. Eliminarlo por completo. Como un tigre que camina: cuando el tigre
apoya su pata, no choca; la pata entra en el suelo. Cuando los gluteos entran en el
suelo, algo mas se eleva. Hay que encontrar esa elasticidad del suelo. El suelo no
es fijo, no es duro.

Ustedes exploren eso. Es una de las bases técnicas del trabajo. No es una
fantasia; hay que ser creativo. Un dia veran que la postura se armara sin
problemas, pero eso no tiene interés. Lo que es importante no es la postura, sino
ver la *resistencia* a esa postura. Si hay tension en la cadera, en el hombro, en la
espalda, en la boca o en el cuello, es una resistencia psicologica. Es una
resistencia a la vida que se fija ahi.

Por eso me siento constantemente agredido por la vida: porque me siento
«tocado» por el suelo. El suelo no es duro, la vida no es dura; es mi reaccion la
que es dura. Eso es lo que hay que comprender. Comprenderlo intelectualmente
no sirve de nada; hay que sentirlo. Por eso hacemos yoga. Cuando te das cuenta
fisicamente de que es tu presion la que crea la dureza, eso se va a trasponer
psicologicamente. Veras que la situacion que aparentemente tanto te agredia...
podras ver esa resistencia que te agredia a vos.

Las situaciones son neutras. Es el imaginario el que las vuelve maravillosas o
dramaticas. Al trabajar el cuerpo, descubris esta neutralidad. La relajacién no es
«buena» y la tension no es «malay». La relajacion es la relajacion, la tension es la
tensién. Ambas aparecen en la escucha. Eso genera una transposicion en la vida
de todos los dias, y esa transposicion es lo Unico que nos interesa. Si no, es solo
una gimnasia como cualquier otra.

Gracias por haber venido. Que Dios los bendiga.



