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Resum

Amb I’abandonament progressiu de les religions institucionalitzades i la gran oferta de la
Nova Era, I’experiéncia religiosa i la vivencia espiritual sembla desplagar-se cap a una
espiritualitat de bricolatge. En aquest sentit, aquest treball explora com el moviment de
la Nova Era afecta I’espiritualitat, a partir d’'una analisi de 1’experiéncia espiritual de
persones que practiquen el ioga Kundalini a Barcelona. S’ha copsat que el grau
d’espiritualitat previ és determinant en 1’experiéncia de la practica i que, si bé no hi ha
una idea de comunitat compartida, la practica del ioga conforma canvis en la identitat. A

més a més, s ha trobat que la practica té un efecte positiu en 1I’experiéncia de benestar.

Paraules clau: Espiritualitat, Religiositat, Nova Era, loga Kundalini

Abstract

With the progressive abandonment of institutionalised religions and the great offer of the
New Age, religious and spiritual experience seem to be shifting towards a do-it-yourself
spirituality. In this sense, this paper explores how the New Age movement affects
spirituality, based on an analysis of the spiritual experience of individuals practising
Kundalini yoga in Barcelona. It has been observed that the prior level of spirituality is a
determining factor in the experience of the practice and that, although there is no shared
idea of community, the practice of yoga shapes changes in identity. Furthermore, the

practice has been found to have a positive effect on the experience of well-being.

Key words: Spirituality, Religiosity, New Age, Kundalini Yoga
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I. INTRODUCCIO

Els mitjans de comunicaci6 han estat plens en els darrers anys de titulars que reflecteixen
la perdua de fe, la disminucié de la practica religiosa i I'envelliment de les esglésies,
quiestions que han generat un intens debat sobre la religiositat contemporania. Aquest
fenomen d'““abandonament” de les tradicions religioses establertes, que es manifesta en
multiples arees més enlla de la simple reduccié en l'assisténcia als serveis religiosos
dominicals, €s un procés que ha estat objecte d'estudi per part de destacats pensadors com

Berger, Bellah, De la Torre o Carozzi, entre altres, durant diverses décades.

Comencant per I’inici, perd, no podem no fer referéncia als processos de secularitzacid
que la majoria de les societats europees han travessat. El que el gran Weber descrivia com
la racionalitzacié (1904) i, conseqiientment el desencantament del mén (1904) van ser
I’inici de la separacié de les diferents esferes de la vida politica i social. Aquesta
desarticulaci6 de poders que anteriorment havien funcionat junts permetia, ara, una
emancipacié racional a escala individual perdo també social. Aixd es pot veure, per
exemple, fent una revisi6é de com I’Església havia funcionat durant moltes décades com
una institucid social més: aportava un ordre moral que dictaminava el que estava bé, el
que era bell. Al mateix temps, també tenia cura de la “desviacio” (en el sentit durkheimia)
aixo ¢és, per exemple, encarregant-se de pal-liar els efectes de la pobresa. Si bé en aquest
sentit no podem afirmar que aquests rols que 1’Església acomplia hagin desaparegut, es
fa evident que la preseéncia d’aquesta ha disminuit. En aquesta linia, factors com les
revolucions industrials, els éxodes rurals, el sorgiment dels estat nacio, la creacid dels
estats de benestar 1 la dissolucid progressiva de la familia extensa per deixar pas a la
nuclear 1, avui dia ja, a gran diversitat de families, han tingut un pes important en tot aixo.

Tot aix0, evidentment, embolcallat per la globalitzacio.

Castells (2004) defineix la globalitzaci6 com un procés multidimensional (aixo és, no
només economic o ideologic) i que la seva maxima expressid és la interdependencia
global dels mercats, que funciona gracies a les noves tecnologies de la informaci6 i que
pren forca a partir de la liberalitzacid6 econdomica. Al seu torn, la globalitzacié pot
entendre’s com la confluéncia de processos socials que alhora desenvolupen la modernitat
avangada a escala global, reconfigurant-ne els territoris, les economies, les ideologies...
Sovint s’han associat les idees de modernitat i secularitzacid, entenent que la primera
constituia la darrera. Per contra, perd, autors com Berger (1999), Frigerio (1995) o
Luckmann (1974), aposten per adoptar el concepte “transformacié” en detriment de 1’as
d’idees com secularitzacié o desaparici6. Tal com explica Hervieu-Léger (2005), no és
que la religié hagi desaparegut, sind que “pren una nova forma a partir de les tradicions

en la modernitat”. Igualment, altres autors com Seman i Viotti (2015) han estudiat també



la dificultat de desvincular I’estudi de la religiositat contemporania i les seves
transformacions de “processos més amplis que sobrepassen el que ¢és estrictament

religios”.

Inevitablement, entre totes aquestes transformacions socials, economiques 1 politiques,
també hi ha hagut una transformacio en la religiositat i en la manera com les persones
viuen aquesta. Una de les expressions potser més evidents d’aquesta “nova” diversitat
queda recollida en el que es coneix com a Nova Era. Aquest fenomen relativament recent
ha estat extensament estudiat i continua sent I’objecte d’estudi de diferents disciplines.
Aixi doncs, la religiositat Nova Era es podria definir com “un macro moviment que neix
als anys setanta i que s’inspira de la contracultura estatunidenca, centrat en la valoritzacio

del jo sagrat i en un procés de “cosmitzacid de la vida quotidiana” (Carozzi, 2000).

Tenint en consideracio el declivi que estan experimentant les religions tradicionals, com
per exemple passa amb el cristianisme a molts paisos d’occident, i davant I’increment
cada vegada més estes de practiques para religioses, com en son les que s’engloben sota
el paraigua de la Nova Era, prenen especial rellevancia, investigacions com aquesta. En
primer lloc, perqué aborden una qiiestio que, tot 1 haver sorgit ja fa unes decades, encara
fa dificil definir el fenomen, a causa que és un moviment global, descentralitzat i en
constant creixement. Per altra banda, el fet de centrar aquest treball en la regio catalana,
permet il-lustrar, en certa manera, un fenomen poc estudiat aqui, en comparaci6 a altres
paisos on es posa més emfasi a la preséncia de grups o practiques vinculades a la Nova
Era. Aixi doncs, abordar aquesta qiiestio és rellevant en el camp de les ciencies socials si

contribueix a altres investigacions 1 treballs que s’han fet anteriorment entorn d’aixo.

Pel que respecta a la meva motivacid personal per abordar el tema, diria que el meu interes
per les religions 1 les diferents formes que pren I’espiritualitat sorgeix de la meva
proximitat amb la religio cristiana des de petita 1 de I’estada d’intercanvi que vaig fer a
Praga durant el meu tercer any de carrera. A la capital txeca, vaig cursar una assignatura
que tractava sobre les “noves” formes que el fenomen religiés esta prenent en la
contemporaneitat. La professora que portava I’assignatura, amb uns destacables estudis
d’antropologia, va transmetre’m la seva passio pel tema i vaig redescobrir el meu interés
en tot aixo. Després d’haver fet una investigacidé com a treball final de 1’assignatura,
analitzant una comunitat religiosa internacional a Praga, vaig saber que, en tornar, volia

continuar investigant sobre el fenomen religios.
Ojectius

L’objectiu principal d’aquest treball és analitzar com es materialitza el marc de sentit de
la Nova Era en la practica concreta para religiosa del ioga Kundalini. Es tracta, doncs,

d’entendre quina estructura segueix aquesta practica, quins significats i identitats crea i



com aix0 afecta les experiéncies de benestar de les persones que la recreen. Els objectius

especifics d’aquest treball busquen:
A) Analitzar ’estructura particular que pren el ioga Kundalini i els seus rituals
B) Abordar el sentiment de comunitat entorn la practica del ioga Kundalini

C) Indagar en la produccio de significats 1 valors compartits generats per la Nova Era,

1 introduits a través d’aquesta practica
D) Explorar els efectes d’aquesta practica en la sensacio de benestar dels participants

Amb la intencié de respondre a totes aquestes qiiestions, s’ha vinculat aquests objectius
amb les hipotesis a continuacid presentades per poder abordar uns i altres de manera

integrada.
Hipotesis

Les hipotesis especifiques que es busquen respondre amb aquest treball i també

continuant amb els objectius anteriorment descrits, son les segiients:

HI1: Les entrevistades comparteixen un sentiment de comunitat entorn de la

practica de ioga Kundalini

H2: Les entrevistades han adoptat nous valors 1 actituds arran de la seva practica

de ioga Kundalini

H3: Les entrevistades han experimentat un augment en el seu grau d’espiritualitat

com a resultat de la seva practica de ioga Kundalini

H4: Les entrevistades han experimentat una millora del seu benestar des de la seva

introducci6 a aquesta practica

Aquestes hipotesis quedaran contrastades en I’apartat IV d’aquest treball, a partir de
I’analisi de les etnografies 1 de les entrevistes en profunditat a 7 informants que son

practicants de ioga Kundalini.

El present treball s’estructura en les segiients seccions: marc tedric, metodologia, analisi
de resultats i conclusions. El marc teoric s’aproxima a la conceptualitzacidé que s’ha fet
de la religi6 des del camp de la sociologia, analitzant els canvis que hi ha hagut en I’ambit
de la religiositat 1 introduint el fenomen de la Nova Era en el marc de les noves formes
d’espiritualitat. En el segilient apartat es detalla la metodologia que s’ha seguit per a la
realitzaci6 d’aquesta investigacio, i la seva justificacio i1 limitacions. Altrament, I’apartat
IV ofereix una analisi de les etnografies i les entrevistes, 1 una revisio de les hipotesis
presentades anteriorment. En darrer lloc, en 1’apartat V, es conclouen els resultats

obtinguts en aquest treball.



II. MARC TEORIC

1. La religio des de la sociologia

La religi6 s’ha estudiat al llarg del temps des de diferents perspectives i punts de partida.
Com amb qualsevol altre fenomen o objecte, abans d’entrar en detall cal fer alguns
aclariments i establir algunes definicions. En aquest sentit, és necessari distingir entre la
religio en tant que institucidé 1 la religid en tant que identitat col-lectiva. Berger
assenyalava que és a partir de la socialitzacid, la identificacio i1 el reconeixement amb
altres que s’adquireix una identitat social (Martin Huete, 2014). Aquesta identitat es torna
més estable si el reconeixement de la individualitat té lloc a través d’una “significacio
cosmica” i de “valors supraordinals que en permeten 1’autoidentificacid”, perque, segons
Berger, I’altra identitat (a partir de relacions amb altres individus) és ‘“‘subjectiva i
precaria” (Martin Huete, 2014). Trobem idees similars en la teoria de la grupitat de
Brubaker (2002), que se centra en els processos d’identificacié més que en els “llocs

d’identitats”, entenent que les identificacions son vulnerables a I’efecte de 1’entorn.

En un sentit durkheimia, la religi6 té la funci6 de generar cohesi6 social i mantenir els
valors d’una mateixa comunitat. Berger parla de “legitimacions religioses que instauren
una estructura de plausibilitat” (1967). D’entre les funcions d’identificacié que
desenvolupen aquestes legitimacions, trobem que, tal com diu Martin Huete (2014), “en

un sentit col-lectiu, aquest univers simbolic ordena la historia”.

En aquest punt és interessant mencionar la classificacid que fa Tschannen (1992) al
voltant de les dues principals definicions que s’han fet per part de la sociologia sobre la
religio. Tal com estableix Beltran (2009), ’una, de caracter substantiu 1 de “tradicid
weberiana”, esta més centrada en la significacié de I’experiencia religiosa. L’altra, més

aviat durkheimiana, ofereix una definici6 funcional de la religio.

2. “Teoria” de la secularitzacio

Una de les principals teories que han centrat els estudis de la religié durant temps ha estat
la teoria de la secularitzacio. Es als inicis del s. XIX que el concepte de secularitzacio
pren forma de categoria cultural i al comengament del XX es converteix en una categoria
cientifica. Tal com assenyala Perrupato (2013), al llarg dels anys setanta la secularitzacio

va tornar-se central en la sociologia, que va posar émfasi en la modernitzacio 1 la religio.

De fet, alguns autors (Beltran, 2009) consideren que “el concepte de secularitzacio s’ha
utilitzat com un paradigma en el sentit Kunhia” (Perrupato, 2013). En aquest sentit,

schannen es mostra critic amb referir-se a la qiiestidé com a “teoria” de la secularitzacio
Tsch t t b ref 1 t “t ”del larit ,
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perque, en primera instancia, les aportacions que s’hi han fet son contradictories entre
elles 1, en segon lloc, perque hi ha també divergencies en la definicio de “religio” (1992).
Per aquest motiu, Tschannen (1992) es decanta per una aproximaci6 a la secularitzacio
des del “paradigma” tal com I’entén Kunh.

Sobre el problema de no disposar d’una definicié unica o sistematitzada del concepte
religié es pot veure en la distincid que fa Tschannen (1992), entre les diferents visions
que proposen una definicid substantiva de la religid, per una banda, i una definicio
funcional per ’altra. Tal com alerta Beltran (2009), pero, sense oblidar les altres teories

que no aborden la qiiestié de la definici6.

La teoria de la secularitzaci6é postula que la religio perd influéncia social envers altres
esferes de la vida publica i privada (Wilson, 1987). Aquest procés implica que les
institucions 1 creences religioses que fins aleshores havien estat centrals en la vida
quotidiana, ara deixaven de ser-ne. En aquest sentit, hi ha diversos factors que
caracteritzen el que els autors acaben identificant com a secularitzaci6: dessacralitzacio,
privatitzacio, racionalisme (Weber, 1904) i pluralisme religios (Berger, 2014). Altrament,
Luckmann fa una distinci6 entre el que anomena “religi6é institucional” 1 “religid
invisible” (1967). La primera referéncia una religié especialitzada que “administra els
béns sagrats en les expressions religioses institucionalitzades” (Perrupato, 2013). La
darrera €s aquella en qué “el sagrat no esta ni monopolitzat per especialistes ni vinculat a
practiques institucionals” (Perrupato, 2013). En aquest sentit, el que diu Luckmann
(1967) és que la secularitzacio €s una retirada de 1’experiencia religiosa de la vida publica
cap a la privada, per mitja d’un procés de privatitzacié incentivat, alhora, per la

modernitzacio.

Estruch (1994) va estudiar la secularitzacié distingint-ne diferents sentits: per expressar
la decadencia de la religio, per il-lustrar la mundanitzacié del fet religios, per distingir la

creixent autonomia envers la religio i com a “procés de dessacralitzacio”.

Un autor especialment critic amb la teoria de la secularitzacié és Dobbelaere qui reclama
la multidimensionalitat del concepte, que afecta en 3 nivells: social, institucional 1
individual (1994). De la mateixa manera, son multiples els autors que han postulat que la
modernitat, més que secularitzar o fer desapareixer “el fet religids” ha suposat una
transformacio (Berger, 1999; Luckmann, 1967). En aquesta direcci6, Beltran (2009: 71)
argumenta que la secularitzaci6 “es tradueix en una ampliaci6 social del compromis amb

els valors religiosos™.

Berger, que en un principi defensa la teoria de la secularitzacio, 1’abandona temps després
a The desecularization of the world on analitza la manera com la religié recupera el seu
paper tant en la vida publica com privada (1999). Continuant amb la idea de privatitzacio,

Luckmann analitza el paper cada vegada més privat de les creences i practiques, que es
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materialitzen en aquesta “religio invisible” (1967). Aixi doncs, si bé a I’inici va seguir-se
la idea que la modernitat implicava una secularitzacio en tant que la religio desapareixia
en els seus sentits 1 funcions inicials, la reclama que en realitat es tracta de quelcom més

complex s’ha estés ampliament.

3. Pluralisme i modernitat segons Peter Berger

A The many altars of modernity (2014), Berger argumenta que la modernitat, si bé no
dona lloc a un procés de secularitzacio, necessariament es tradueix en pluralisme. El que
diu Berger sobre aquest pluralisme, doncs, és que la certesa religiosa fins al moment es
dilueix 1 queda soscavada per una onada “d’eleccions cognitives i normatives, que en

moltes ocasions son religioses” (Berger, 2014: 20).

L’analisi bergeriana conclou que, com a resultat d’aquest pluralisme, “els individus ja no
poden donar per feta la visié del mon en qué han nascut” (Berger, 2014). Sobre aquesta
quiestio de la “certesa”, Berger explica, referenciant a Schutz i el que va anomenar “World
taken-or-granted”, que la religié (en aquest escenari) percola cap a la consciéncia
individual abandonant el nivell de certesa per arribar al d’opini6 (Berger, 2014: 29). Un
altre efecte del pluralisme que analitza Berger és el que ell anomena estructures de
plausibilitat 1 defineix com a “context social en que qualsevol definicid cognitiva o
normativa de la realitat és plausible” (2014: 31). En aquest sentit, i com és facilment
deduible, en un context de pluralisme com el que assenyala Berger, les estructures de
plausibilitat es multiplicaran.

En aquesta linia, Berger (Berger a Beltran, 2009) parla de “perdua de plausibilitat dels
universos sagrats” 1 de “relativitzacio dels sistemes de valors”, derivats d’un problema de
plausibilitat. També que, la competencia entre sistemes de creences, siguin religiosos o

no, deixa al descobert rivalitats entre sistemes de valors que poden ser incompatibles.

La cita a continuacio il-lustra a la perfecci6 el que aquest pluralisme significa per Berger
1 el que intentara també analitzar aquest treball:

“Now let us make a table with two columns, listing side by side the Catholic beliefs and
practices of grandparents and grandchild. Imagine that the two lists are perfectly identical,
that is, the “what” of faith has not changed at all. However, the “how” has changed
radically.What was previously a destiny, taken for granted, has now become a deliberate
choice. The implications of this shift are immense.” (Berger, 2014: 32)

Aixi mateix, Berger també fa émfasi en com aquesta pluralitat d’opcions 1, per tant,
diversificaci6 de creences afecta la relaci6 de la religié amb els individus. Per 1’autor, la
competéncia necessariament interfereix en les dinamiques religioses, que ara es veuen
obligades a buscar estratégies per mantenir-se vives (Beltran, 2009). Aquest objectiu en

disputa fa que les institucions religioses apel-lin als “desitjos, necessitats 1 expectatives
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de potencials consumidors”, generant, dos principals processos en el mercat religios

competitiu: la diversificacio i I’estandarditzacié de 1’oferta (Beltran, 2009: 72:73).

4. La religio com a categoria social

Tal com conclou Ceriani (2013), el sentit de la categoria religié esta en constant
negociacid — conflicte. En aquesta linia, 1’autor explica que historicament s’ha estudiat
I’activitat religiosa des de visions “catolicocéntriques i sobre institucionalitzades”, el que
ha fet que la religi6 es vinculi socialment a un perfil molt concret: “grups determinats
amb certa organitzacid, que hagin perdurat en el temps i que produeixin identificacions
religioses” (Ceriani, 2013). Aquesta tendencia, assenyala Frigerio (2020) ha generat
estudis centrats en grups i contextos determinats que han obviat altres creacions religioses
que escapaven de la caracteritzaci6 anterior. Aquest escenari d’“‘émfasi grupista”, que en
paraules de Brubaker (2002) seria la tendéncia d’entendre els grups de forma homogenia
1 independent, sembla que per Frigerio (2020) genera una contra resposta: apostar per un

“individualisme infrasocialitzat a través de la nocié d’espiritualitat”.

Tot 1 aix0, autors com Luckmann apostaren per conceptes alternatius com “religié
invisible” (1976) per tal de donar atencié als multiples grups religiosos i els aspectes,
sentits 1 activitats religioses que tenien lloc “fora” de la religié institucionalitzada. Una
dentncia que fa Luckmann a The Invisible Religion és desvincular la religio de I’Església
(1967), argumentant que associar els dos conceptes era quelcom “Unic del judaisme —
cristianisme” 1 que, a més, “I’especialitzacid institucional en si mateixa €s una forma

social unica de religi6” (Besecke, 2005).

Es amb I’emergéncia dels discursos propis de la modernitat, que s’entén la religié com
una categoria social (Ceriani, 2013). Per una banda, la modernitat genera una nova
ideologia que afirma la llibertat individual i, per altra banda, I’estat modern alimenta la
percepcid de la societat com un conjunt d’esferes que s’interrelacionen entre si. D’aquesta
modernitat, també se’n deriva una tendencia, un desig, una necessitat de delimitar de
forma més especifica els dominis del pensament i 1’acci6 social. Es enmig d’aquest
entramat de factors que comenga a teixir-se una valoraci6 diferencial 1 oposada (Ceriani,
2013) entre la visi6 institucionalitzada de la religid 1 la visio espiritual (que s’atribueix
més al sentit d’identitat col-lectiva), que designa valor a la categoria espiritual 1 renega
de la institucional. De fet, generalment la religi6 és concebuda com un sistema de
creences que proposen organitzacions religioses 1 sent I’església la norma amb que la resta
es comparen (Frigerio, 2020). Aixi doncs, la religié com a categoria €s protagonista de
disputa en I’esfera publica i social. Un cop la categoria passa a ser “indesitjable” o menys
preferible enfront d’alternatives. Sobretot a ’hora d’utilitzar-la per la identificacio, es

distingeixen dues principals vies de negacid de la categoria religid. La primera critica la
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categoria per ser reduccionista i, en canvi, postula “religiones mundiales” fent émfasi en
el caracter “no mediado” entre la persona i la divinitat, apostant per altres categories més
inclusives com “espiritualitat” o “estil de vida” (Frigerio, 2020). La segona via, més
vinculada a ’espiritualitat Nova Era, assenyala el caracter dogmatic i irracional de la
religio (Frigerio, 2020) que consta d’individus passius i que, contrariament a la categoria
inicial, es presenta com una opcio alternativa moderna i secular, capag de tolerar 1 acceptar

diferents religions i practiques.

En aquest punt, I’autor aposta per entendre aquesta multiplicitat i diversitat de grups
religiosos des del sentit de:
“Colectivos de personas con algiin grado de organizacion centralizada con objetivos

compartidos, relativos a la conveniencia de establecer un tipo de relacion determinada
con ciertos seres suprahumanos” (Frigerio, 2020 p.31)

Al seu torn, autors com Tweed utilitzen el concepte quotidian turn (2015) per definir el
canvi de direccio que ha pres 1’analisi de la religio, que segons Frigerio (2020) passa des
d’una “religio prescrita” a una “religi6é practica, diaria (...), que podria ser considerada

secular”.

Per la seva banda, Bellah (1967) desenvolupa el concepte de “religio civil”, que defineix
com un entramat de simbols, creences i rituals que, sense basar-se en religions
especifiques, generen identitat col-lectiva i sentit de comunitat. El que Bellah troba en la
seva analisi és I’existéncia d’una religio civil institucionalitzada “a partir de la qual festes
nacionals 1 personatges historics, entre d’altres, adquireixen [’estatus de sagrat i
contribueixen en la legitimaci6 i manteniment de 1’ordre” (1967). Aixi doncs, segons
Beltran (2009: 66), la religio civil “legitima el poder politic per mitja d’un procés de

generalitzacid de creences 1 compromisos religiosos”.

5. Formes contemporanies de religiositat

5.1 Espiritualitat New Age

Houtman i Aupers (2006) teoritzen sobre la socialitzacid dels individus en I’espiritualitat
del “self”, explicant que la destradicionalitzacié implica una menor influéncia social
sobre I’individu, que, al mateix temps, incrementa la seva reflexivitat. Paral-lelament, en
les societats contemporanies hi ha un accés generalitzat a la gran varietat de sistemes
religiosos, que deriven en un major creixement de 1’autoritat individual 1 en una
disminuci6 de Dautoritat eclesiastica o institucional (Frigerio, 2020). Aquests

reajustaments acaben sent clau en la definici6 de significats.

Altrament, una reclama que també¢ fa Besecke €s que cal estudiar molt més el rol que juga

la interacci6 1 la comunicacio en els contextos religiosos i de producci6 religiosa, que,
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segons diu, queden en un segon pla en favor de la dualitat institucido — individu (2005).
Amb relaci6 a la modernitat, Ammerman (1997) defensa que la generalitzaci6 de molts
dualismes deriven dels marcs de sentit moderns: mentre que generen categories excloents
com per exemple tradicio/modernitat, “que postulen una visi6 més normativa que

propiament descriptiva de la realitat religiosa”.

Hervieu-Léger analitza la nocid de convertit i de peregri per parlar del que veu com dues
formes diferents de pertinenga 1 participacié de sistemes de creences (2004). L’autora
defineix el convertit com tot aquell que “busca una identitat religiosa definida, que
s’adhereix a una comunitat especifica i n’accepta les practiques i doctrines per complet”,
mentre que el peregri representa “els qui viuen la religi6 com quelcom evolutiu, que
exploren més d’una tradicio, creenca i practica religiosa a mesura que s’adapten a les
seves experiéncies personals” (Hervieu-Léger, 2004). En aquest sentit, I’aproximacio
individualitzada que caracteritza el peregri dista de la profunditat amb qué el convertit

s’endinsa en un sistema de creences.

A partir de la década dels anys seixanta sorgeixen nous estils de vida en un context marcat
per ’autonomia, les critiques a la jerarquia i la recerca d’alternatives a la modernitat
(Semiéan & Viotti, 2015). Amb relacio a aixo, més d’un autor ha relacionat la contracultura
dels EUA 1 el moviment de la Nova Era. Carozzi (1999), per exemple, argumenta que la
religiositat de la nova neix als Estats Units 1 que a partir d’alla s’estén, sobretot cap a
llatinoameérica (Seméan & Viotti, 2015). En aquest sentit, Seman i Viotti expliquen que
I’espiritualitat de la Nova Era és “causa 1 efecte d’una transformaciod sociocultural” en
que la religiositat es converteix en una plataforma de representacions 1 practiques, aixo
és, “recurs espiritual ampliat” (2015). Aquests dos autors entenen que la Nova Era aporta
una combinaci6 entre I’autoconeixement i la idea de perfeccionament multinivell (fisic,

social 1 espiritual) vinculat a “I’intercanvi amb el més enlla”.

Una autora clau en I’estudi de ’espiritualitat Nova Era €s sens dubte Carozzi. La seva
analisi sobre el moviment es fonamenta en la idea que la Nova Era funciona com un marc
interpretatiu, és a dir, “que designa esquemes d’interpretacié i es defineix per la seva

funcio orientadora i organitzadora de I’experiéncia” (Carozzi, 1999: 21).

L’estudi sobre la qiiestio de Carozzi també ajuda a entendre com funciona i que el
caracteritza: buscadors espirituals (seekers) amb una circulacié permanent per diferents
grups, I’anul-laci6 de les jerarquies de poder, I’autonomia individual, la cosmitzacié de
la vida quotidiana i la sacralitzaci6 del jo (Ceriani, 2013). Per 1’autora, el moviment de la
Nova Era és “I’aplicacié d’una visi6 antiautoritaria i autonomica en el camp de la terapia
alternativa, 1’esoterisme i la religi6” (Carozzi, 1999). Segons Carozzi (1999) aquest
moviment proporciona direccions per a la “transformacié del self, la curacid6 o
I’alliberament del cos™, entre d’altres.
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Aquesta espiritualitat concretament materialitzada en el marc de la Nova Era pren una
dimensi6 “individual, subjectiva i experiencial” que, a més, “se situa d’acord amb les
definicions dels mateixos subjectes” (Ceriani, 2013). Recuperant a Frigerio (2020), que
posa sobre la taula les disputes més evidents que pateix la categoria de religi6 i els
significats que projecta, Carozzi (a Ceriani, 2013) en aquest sentit, tamb¢ assenyala com,
a partir d’aquesta emergencia del moviment de la Nova Era 1 ’extensié de la categoria
“espiritualitat”, pels actors immersos en aquest marc interpretatiu la dicotomia entre ells
“espirituals” i els altres “religiosos” es fa evident: I’espiritualitat pren un rang universal,
essencialista, connectat amb el tot; la religid, per contra, continua sent I’institucional 1

historic.

Es especialment interessant en aquest punt entendre el que Carozzi analitza de la Nova
Era: es tracta d’una “organitzacié en xarxa” que permet una entrada i sortida constants
que fan que els individus hi puguin “participar de manera intercanviable com a consultors
1 consultants” (1999). Aquest fet, segons ’autora, és una expressio més del “biaix
autonomic”, per la seva necessaria organitzacid horitzontal. A partir de I’analisi que fa,
Carozzi (1999) conclou que la doctrina del moviment de la Nova Era es fonamenta en la
“sacralitzacié de I’autonomia individual”, el que al mateix temps funciona com I’element

distintiu d’aquest respecte d’altres moviments:

“Lo que diferencia al movimiento de la nueva era de otros movimientos postsetentistas
es, justamente, su caracter religioso: la absolutizacion de la autonomia individual, la
negacion de toda influencia del entorno sobre el sujeto, lleva a la elaboracion de
explicaciones sobrenaturales [...]” (Carozzi, 1999 p.37)

5.2 Tradicid, industria cultural i produccié religiosa

Entre d’altres, Olivas explica que la religio continua present sota la forma de “tradici6 en
la modernitat” (2022). La ra6 és que, sobretot des de la Nova Era, les experiencies rituals
de les formes de religiositat alternatives a les historicament occidentals, s’alimenten de
diferents tradicions agafant-ne, sobretot, part del seu llegat ancestral (Olivas, 2020). En
aquests casos, la tradicié és recreada pels membres del grup, que sén particips d’un
sistema ritual en que, a través de la corporitzacié d’habitus, donen sentit a la seva propia
nocié de sagrat. Aix0 permet que, tot i que el ritual es faci de forma col-lectiva,
I’experiéncia religiosa es configuri de manera particular. En aquest punt, el cos pren un
rol crucial en I’experiéncia religiosa, sent aquest la base sobre la qual 1’experiencia de
benestar i la noci6 de sagrat es troben a través dels reptes corporals (Olivas, 2022). Alhora,
aquesta recreacio de la tradicio és possible gracies a la mobilitat interreligiosa i aquesta
“transnacionalitzaci6 de creences” (De la Torre, 2012). De la Torre parla també de
“polinizadores de las tradiciones” (2012) per retratar aquesta integracié de diferents

tradicions 1 practiques que la Nova Era reinterpreta com a part del desenvolupament
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espiritual 1 terapcutic (Olivas, 2022). En definitiva, els processos d’apropiacié de la

tradicio son processos d’invencid que generen noves formes col-lectives de sentit.

Els processos de corporitzacio (Csordas, 1990) son un element clau per poder entendre la
relacio amb la part transcendent de 1’experiéncia ritual. Tal com assenyala Olivas (2022),
¢s a través d’aquests processos de corporitzacid que s’estableixen semblances entre

diferents tradicions, pero totes enfocades al benestar personal.

Per altra banda, De la Torre (2008) estudia la manera com les creences transcendentals
s’obtenen 1 originen en espais de consum tals com botigues o centres de desenvolupament
personal, per la qual cosa hi ha un desplagament dels temples com a inica via de connectar
amb el transcendent. L’autora també argumenta que aquest “mercat esotéric” que ofereix
multiples mercaderies religioses, les exporta de diferents tradicions religioses d’arreu del
moén; un mercat que, sens dubte, constitueix una indistria cultural que juntament amb els
mitjans de comunicacid, resignifiquen 1’experiéncia de la Nova Era com “un estil de vida

a través del consum”.

En aquest escenari, tal com estudien De la Torre i Gutiérrez (2005), les practiques
religioses tradicionals s’adapten a les dinamiques propies del mercat, possibilitant-ne el
consum i la comercialitzacid. No tan sols les practiques “tradicionals” s’adapten al mercat
per competir-hi (Beltran, 2009), sind que en aquest context també s’hi creen nous ritus
que prenen un nou “sentit sagrat” i, per tant, noves vies a partir de les quals els individus
es relacionen amb aquestes noves formes que adquireix “el sagrat” (De la Torre &
Gutiérrez, 2005).

Aixi doncs, aquest mercat es converteix un espai de competicid entre esglésies, empreses,
nous moviments religiosos..., que busquen trobar el seu lloc entre la llei de ’oferta i1 la
demanda (De la Torre & Gutiérrez, 2005). Les autores ressalten dues formes en que la
relacio entre mercat 1 religio es materialitza:
“[...] 1) la mercantilizacién de lo sagrado, que atraviesa y reconfigura a las religiones
establecidas, y 2) la sacralizacion de las mercancias y del mercado, que configura formes

alternativas de experimentar lo religioso al margen de las Iglesias” (De la Torre &
Gutiérrez, 2005, p.10).

Tot aix0 €s manifesta també en la “religiositat a la carta”, concepte que Champion
(Champion a De la Torre, 1995) defineix com una “elecci6 selectiva de consumicions que
conformen un menu individualitzat de diferents formes de pensar i experimentar el

transcendent”.

Un exemple del desplacament dels temples com a tUnica via de connexid amb el
transcendent ¢€s la gran preséncia d’escoles de ioga, centres de desenvolupament personal,
locals on fan terapies alternatives, etc. Aquests espais que poden ser també virtuals, han

anat agafant no només molta preséncia en 1’ambit public sin6 legitimitat com a agents i
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vies de perfeccionament fisic, mental 1 espiritual. Des d’aquestes plataformes, es
mercantilitzen les filosofies 1 practiques d’origen oriental per configurar una
“experiencia” enfocada al benestar, capag d’atreure a qualsevol individu. Transcendental
0 no, espiritual o no, tot individu que formi part de la societat de consum, es torna un
public objectiu per aquest mercat religidos que promet un “alliberament” de les estructures

quotidianes 1, segons 1’estudi de Carozzi (1999) el cami cap a I’autonomia.

En aquest context, el ioga és una practica clau per entendre com totes aquestes logiques
es materialitzen. Ras i curt, €s una técnica d’origen oriental, amb evidents bases ancestrals
i que pren el cos com a “temple”. Prenent com a referéncia autors Olivas (2022) i Csordas
(1990), que posen emfasi en els processos de corporitzacid, es fa evident que el ioga sigui
un objecte d’estudi ric 1 molt interessant per analitzar com les logiques de la Nova Era es
transmeten a través d’aquesta practica. Precisament, una caracteristica de les practiques
del ioga és la vivéncia experiencial, el “reconeixement del subjectivisme com a forma
d’apropar-se al que ¢és real” (Fajardo Pulido, 2009), abandonant aixi la idea del “creure”

per adoptar la forma “d’experimentar”.
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III. METODOLOGIA

Atenent les caracteristiques de la qiiestio 1 dels objectius plantejats, aquesta investigacid
seguira una metodologia qualitativa. Seguint Taylor i Bogdan, la metodologia qualitativa
“se refiere en su mas amplio sentido a la investigacion que produce datos descriptivos:
las propias palabras de las personas, habladas o escritas, y la conducta observable” (2000:
7). Amb la perspectiva multidimensional que ofereix 1’aproximacio qualitativa, podrem
explorar i copsar com els sentits de la Nova Era es materialitzen (si ho fan) en la practica

del ioga Kundalini.

A més amés, la metodologia qualitativa tamb¢ permet un abordatge holistic dels subjectes
1 els espais, per la qual cosa facilitara la comprensié de les conductes individuals del
context estudiat (Mora, 2005). En aquest sentit, tal com presenten Taylor i Bogdan (2000),

I’analisi qualitativa permet estudiar “la subjectivitat dels subjectes socials”.

Aixi doncs, la metodologia que se seguira constara de dues fases: per una banda,
I’observacio6 etnografica de la practica del ioga Kundalini i, per altra banda, una analisi

del testimoni de practicants de ioga Kundalini.

Per a la primera part, s’han realitzat dues etnografies en dos centres de ioga de la ciutat
de Barcelona. Ambdues etnografies s’han realitzat amb el meétode observador-participant,
que tal com van definir Marshall i Rossman (a Kawulich 2005), consisteix en una
“descripci6 sistematica de fets, comportaments 1 artefactes en 1’escenari social escollit
per ser estudiat”. Un dels centres escollits és Espai loga Barcelona, situat a I’antiga
esquerra de I’eixample, 1 1’altre és Happy Yoga Joanic, situat al barri de Gracia. En
comparativa, el primer local és més petit que el segon, que compta amb unes instal-lacions
grans 1 una major oferta d’horaris. Aquestes caracteristiques diferencials han permes

abordar les etnografies des de perspectives també diferents.

Pel que fa a D’entrevista, s’han entrevistat un total de 7 persones practicants de ioga
Kundalini. Per tal d’aconseguir una mostra el maxim de representativa possible, s’han
buscat persones de diferents edats, sexe, amb situacions familiars diverses (amb fills 1

sense, amb parella o solters). A la taula segiient hi ha els diferents perfils detallats:

Taula 1. Fitxa técnica entrevistes

Codi Estat Es Quantitat Freqiiéncia de | Espai habitual
entrevista | Sexe | Edat | civil | Fills | considera | temps fentioga practica de prictica
espiritual?
El Dona | 59 | Casada | Si 8i Des dels 34 anys | Intermitentment Casa
E2 Dona | 34 Soltera | No No 4 anys 1 cop setmana Centre de 10ga
E3 Dona | 23 Soltera | No No 5 anys 1 cop setmana Centre de 10ga 1
online
E4 Dona | 38 | Casada | Si 5i 10 anys 2 cops setmana Centre de 10ga
E5 Home | 66 Casat | No NS/MNC Des dels 14 anys 3 04 cops Casa i centre de
setmana i0ga
E6 Dona | 23 Soltera | No 8i Des dels 13 anys | Intermitentment Centre de 10ga
E7 Dona | 56 | Casada | Si 8i Des dels 23 anys Setmanalment Casa i centre de
ioga
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Totes les persones entrevistades han practicat ioga Kundalini durant, almenys, tres anys,
per tal que la seva experiéncia entorn de la practica estigui prou consolidada i les
experiencies de benestar o canvi, si n’hi ha hagut, hagin pogut succeir. Si bé s’ha establert
aquest filtre pel que fa al temps minim de practica, no s’ha discriminat per la freqiiéncia
amb la qual practiquen ioga ni per I’espai on en practiquen. Aquests criteris s’han establert
aixi de manera que es pogués obtenir una mostra variada i, alhora, amb certes garanties

de “coneixement de causa”.

Les entrevistes s’han realitzat tant de forma presencial com en linia, segons la
disponibilitat de les persones entrevistades. Han tingut una durada mitjana de 40 minuts.
Per tal d’abordar els temes exposats en els objectius 1 respondre a les hipotesis
plantejades, s’han realitzat entrevistes semi — estructurades, amb el suport del segiient
qiiestionari, sense haver obviat altres temes que hagin pogut sortir durant les entrevistes i

que no estiguin aqui contemplats.

Taula 2. Qiiestionari per a les entrevistes semi — estructurades

Quant fa que vas comengar a fer ioga?
Qiiestions Com t’hi vas iniciar? T ho recomana algi, veus informacid per internet...
practiques Comences amb algun objectiu o motivacio concreta?

Freqiiéncia amb la qual practiques ioga
Com ho fas? Des de casa, online, presencial amb grup...
Que t’aporta cada modalitat?

R e

7. Creus que existeix tal cosa com una comunitat dins el moén del ioga?

7.1 Quines caracteristiques diries que té?

7.2 Creus que hi ha caracteristiques comunes en les persones que coneixes
Comunitat que fan ioga?

7.3 Creus que son caracteristiques necessaries per fer ioga, o que es

desenvolupen amb la practica?

7.4 En formes part?

7.5 Qué aporta la comunitat a la teva experiéncia?
8. Vius el ioga com una practica merament individual?

9. Creus que fer ioga pot arribar a ser un tret de la personalitat d’algu?

10. Elioga forma part de la teva identitat?

Identitat 11. Fer ioga t’ha proporcionat valors o visions del mon que no tenies abans i
que ara son part de la teva identitat?

12. Vius el ioga o I’has viscut com una filosofia de vida, o més aviat com una
practica fisica que t’aporta beneficis?
12.1 I les persones del teu voltant?

13. Ets una persona espiritual?

14. N’eres abans d’iniciar-te en el mon del ioga? Ha canviat des que fas ioga?

Espiritualitat De quina manera?

15. Hi ha algun element del ioga en concret que hagi propiciat aquest canvi en
el teu grau d’espiritualitat?

16. Que diries que aporta el ioga a la teva espiritualitat?
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17. Que aporta el ioga en el teu dia a dia?

18. Hi ha aprenentatges fisics o teorics del ioga que apliquis en la teva
quotidianitat?

19. Has experimentat una millora en la teva salut fisica, mental i espiritual?

20. Si tenies objectius marcats en un inici, creus que els has aconseguit?

Experiéncia de
benestar

Aixi mateix, les notes etnografiques de les dues sessions de ioga Kundalini observades a
Barcelona i també les transcripcions de totes les entrevistes, es poden trobar a I’apartat

IV (analisi de resultats) i a I’annex 1, respectivament.

Finalment, i per tal de garantir les consideracions ¢tiques pertinents en el cas de les
entrevistes en profunditat, s’ha preparat un document de consentiment informat (annex
2) en qué queden explicits els usos de la informacid recollida i que ha estat entregat a
totes les persones que han participat en les entrevistes perqué en donin el consentiment.
De la mateixa manera i per garantir ’anonimat de totes les persones que han participat en
aquest estudi, els noms que puguin apareixer a les transcripcions de les entrevistes han
estat canviats per d’altres inventats. [gualment, les entrevistes han estat codificades, per
la qual cosa, en I’analisi, s’hi fara referéncia amb el codi d’entrevista que s’ha assignat a

cadascuna.

Limitacions

La limitaci6 més destacable d’aquest treball han estat els recursos. Aix0 ha afectat la
quantitat d’entrevistes que s’han pogut realitzar. Per una banda, ha estat complicat
contactar amb persones vinculades a la practica 1 predisposades a ser entrevistades.
Sobretot de les etnografies, algunes persones s’han mostrat hostils a I’hora d’aproximar-
me a elles després de la sessid i comentar-los el tema. No obstant aixo, amb 1’efecte bola
de neu i a partir de connexions de coneguts de coneguts, contactar amb practicants de

10oga Kundalini que s’han mostrat oberts a participar en aquest estudi.

Per altra banda, també ha estat una dificultat contactar amb homes per a les entrevistes.
Si bé a les dues etnografies hi havia preseéncia d’alguns homes, va ser dificil aproximar-
me a ells 1 rebre una resposta positiva a participar en una entrevista. Aquest handicap s’ha
repetit en el contacte amb coneguts de coneguts, del qual només he aconseguit un home
practicant de ioga Kundalini per a les entrevistes.

De la mateixa manera, encara que hagués estat interessant poder realitzar més entrevistes
per tenir una mostra més gran, en alguns moments ha estat complicat gestionar tanta
informacio, per la qual cosa, en cas d’haver-hi hagut més entrevistes, probablement

s’hauria manifestat el principi de saturacio.
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IV. ANALISI DE RESULTATS

L’analisi d’aquest treball constara de dues parts. Una, correspondra a les dues etnografies
1 a tota la informacio recollida en aquestes: el ritual, els perfils de practicants, els espais,
els usos del llenguatge i la musica, les postures, les manifestacions de 1’experiéncia
expressades pels participants, el comportament dels practicants, etc. L’altra, fara
referéncia a tot el compres en les entrevistes, €s a dir, el testimoni de les persones
entrevistades. Per aquesta part, se seguira 1’estructura plantejada en el qliestionari (en
I’apartat de metodologia), abordant les diferents variables: comunitat, identitat,
espiritualitat 1 benestar. L’objectiu d’estructurar I’analisi d’aquesta manera és fer-lo el
més clar possible per després poder respondre de forma més precisa a les hipotesis

plantejades.

1. Etnografies

Etnografia 1. “Espai Yoga Barcelona”

Data: 17 desembre de 2024
Lloc: Carrer de Provenca, 196 — 08036 Barcelona
Hora inici: 19:20h

Hora final: 21:15h

Espai Yoga Barcelona esta situat dins un dels locals de Raffel Pages perruqueries. Hi
arribo amb uns minuts de marge 1, a la porta, em trobo amb un home d’uns 45 anys que
va vestit amb roba d’esport i que porta una bossa allargada penjada a I’espatlla. Em cedeix
el pas aixi que truco al petit timbre que hi ha a la porta perque m’obrin. A dins, a la part
baixa del local, hi ha dues dones que estan escombrant i recollint alguns productes
capil-lars. A la perruqueria ja no hi queden clients. Pregunto si aquell €s el lloc on fan
10ga, 1 em diuen que si, que pugi les escales, mentre la veu de ’home que m’he trobat a
la porta abans d’entrar també m’indica que és amunt. Deixo que ell passi primer 1 tirem
escales amunt. Al capdamunt de les escales hi ha un repla prou ample per estar-hi un
parell de persones sense haver de patir per no caure escales avall. A la paret de la dreta hi
ha un banc de fusta petit on ja hi ha un parell de sabates. L’home es treu les sabates i les
deixa a la fusta inferior del banc, abans de passar cap a la sala que ens queda a la porta de
I’esquerra. Entre la sala on acaba d’entrar I’home i el banc petit de fusta, hi ha una porta
tancada que, situada al centre, presideix les escales. Jo també deixo les sabates al banc i

entro a la sala de I’esquerra.
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Es una sala mitjana, no prou gran per acollir-hi més de 10 persones i les seves marfegues,
pero tampoc petita. Les parets son blanques 1 les llums ténues. No hi ha una il-luminacié
gaire directa: les llums que hi ha repartides pel sostre son leds rodones, petites i
regulables. La sala és més aviat rectangular. A la part de I’esquerra hi ha una finestra que
dona a baix, a la perruqueria. Com que la sala on soc és una mena d’altell, a través de la
finestra i de ’aparador de vidre de la perruqueria, puc veure-hi el carrer. En la mateixa
paret de la finestra, al fons de la sala, hi ha dues estanteries amb mantes, coixins i estores.
A la paret del costat del material hi ha la porta d’un petit bany i, a 1’altra cantonada hi
pengen unes cortines blanques, simulant una mena de vestidor. A la paret de la dreta hi ha
un petit moble de fusta amb un equip de musica, una lampada de sal i una planta. Hi ha
una columna blanca que marca malament la meitat de la sala, perqué no queda situada al

mig, sind que deixa més espai a un canto.

Quan entro a la sala ja hi ha dues dones i un home. Dos d’ells estan col-locant I’estora a
terra 1 I’altra, que intueixo que sera la professora, esta parlant amb ells mentre que fa
alguna cosa amb una tauleta. L’home que ha arribat amb mi deixa la jaqueta a dins les
cortines i, saludant als altres, agafa la seva estora i es col-loca al costat de I’altre home.
Saludo a tothom 1 deixo també les coses al vestidor improvisat. Rere les cortines m’hi
trobo una dona, d’entre 50 1 60 anys, que s’esta canviant de roba. En acabar, surto cap a
fora i agafo, tal com veig que ha fet la resta, una estora, un coixi i una manta. Em col-loco
al raco més apartat per tal de tenir una visi6 el maxim completa de la sala. Al meu costat
s’hi posa la dona que m’he trobat al vestidor. Arriben una mica després dues dones més,
més joves que les altres. Deixen les seves coses, agafen el material 1 es reparteixen per la
sala: una davant meu i ’altra davant dels dos homes. En total, a la classe hi ha 2 homes
1 4 dones, a més a més de la professora. Mentre s’acaben de situar, la professora els
pregunta que tal la setmana, alguns li pregunten a ella si ja es troba millor, fan referéncia
al fet que setmanes enrere havia estat sense veu. La dona que ja estava situada quan he
entrat a la sala explica que “ja necessitava venir aqui, desconnectar de tot”. A partir d’aixo
comenten que la “vida de fora va a un altre ritme”. Parlen de velocitat del temps, de
prendre consciéncia, de desconnexid, de present. Quan passen uns minuts de les 19:30, la
professora s’asseu una mica més endavant de la tauleta i I’equip de so, al mig de la sala,
obtenint una visié completa de tothom. Els alumnes tenen la seva estora en posicid
“vertical”, en direccid cap a la professora, mentre que ella la té col-locada en “horitzontal”
1 mirant cap a nosaltres, per la qual cosa, mentre que a ells els sobra estora per davant 1
darrere, a ella pels costats. Tots ja estan asseguts en la seva estora amb les cames creuades
quan la professora abaixa una mica més la intensitat de la llum i comenca a sonar una

musica tranquil-la de fons, a volum relativament baix.

Queda iniciada la sessi6 amb una mena de “pregaria” que barreja diferents paraules

sagrades que van pronunciant tots a I'unison. Un cop acaben amb aquestes paraules
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inicials, la professora comenca una serie d’”’ooms” que la resta segueixen. Tot aixo, ho
fan asseguts a les seves estores amb les cames creuades, 1’esquena ben recta i les mans
recolzades sobre una cama i I’altra, amb les puntes dels dits index i gros de cada ma
tocant-se. Es repeteix tota 1’estona, la importancia de mantenir la mirada entre les celles.
Després d’aquesta “invocacid” inicial, comenga la sessio d’exercicis 1 respiracions. Amb
les cames encara creuades, es demana inspirar aire 1 mantenir-lo dins, fent forca des del
melic i “elevamos la energia hasta la coronilla, nos expandimos”. Al cap d’uns segons,
exhalen i descansen. Tant en el moment d’inhalar com d’exhalar, els sorolls que fan en
respirar son forts. En deixar anar 1’aire, hi ha qui fa sons més “exagerats”, en el sentit de
forts, intensos, allargats. Per “netejar-se”, un cop acabat aquest exercici, estiren les cames

rectes cap endavant i mouen les cames i els peus, sacsejant-los.

Per al segiient exercici s’asseuen damunt les seves cames, de manera que els peus toquin
el cul. Alguns es col-loquen un coixi entre les cames flexionades per una major comoditat.
Alcen els bragos amunt, per sobre el seu cap, i els mantenen paral-lels 1 algats, amb els
dits lleugerament recollits, simulant una mena de fletxa que “apunta cap al cel”. L’exercici
consisteix a agafar aire des del punt del melic, per la qual cosa, en inspirar, es contrau el
ventre i es manté 1’aire alhora que es pronuncia “Sat”. Al cap d’uns segons, es deixa anar
I’aire, relaxant la musculatura mentre es prouncia “Nam”. Aixi doncs, es tracta de repetir
“Sat Nam” al mateix temps que agafes i treus aire. Alguns d’ells relaxen una mica els
bracos, mantenint-los algats, perd en forma d’U. Després d’uns minuts 1 unes quantes
series, sense pronunciar res, agafen aire i el mantenen uns segons. Mentre el deixen anar,
amb les mans ben obertes i els dits separats, obren els bracos i els deixen caure a poc a
poc, “abragant I’espai”. S’estiren a terra cara amunt i descansen uns segons, respirant

sense patrons. Encara ajaguts, mouen els peus fent cercles.

Un cop fet el descans, s’asseuen amb 1’esquena recta i les cames estirades 1 estiren els
peus cap enfora 1 cap endins, combinant 1’exercici amb la respiracio. Quan els dits miren
cap al cos, inspiren, i quan miren cap enfora, exhalen. Després d’unes séries, sacsegen de
nou les cames i els peus. Tornen a asseure’s amb les cames creuades, inhalant mentre
contrauen 1’anus, els genitals i el melic 1 exhalant mentre alliberen la tensié en aquesta
part 1 traient el pit cap enfora. Les indicacions per aquest exercici son de mantenir la
mirada entre les celles i de repetir internament “Sat Nam” alhora que cadasct fa I’exercici.
L’unic que acompanya la musica tranquil-la de la sala son les respiracions fortes dels
practicants, que aquesta vegada, no van a ’'unison ni tampoc tenen la mateixa intensitat.
Aquest exercici dura uns 4 minuts. Per acabar-lo, es demana retenir 1’aire durant un minut
més 1 “eleva bien arriba tu energia”. Després es relaxa, se separen les cames, es giren
lentament els turmells mentre es demana “notar les sensacions”, “deixar correr 1’energia”,

“sentir com es mou I’energia”.
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S’asseuen altra vegada sobre els genolls i els talons, fent cercles amb el cap lentament.
Es tracta d’inhalar a darrere, amb el cap cap enfora, i exhalar en passar per sota, quan la
barbeta gira per davant del coll i el pit. Com amb els altres exercicis, cal fer la série
pronunciant “Sat” en inhalar i “Nam” en exhalar. Primer s’inicia una série comengant a
girar cap a la dreta 1 després es canvia de direcci6. En acabar les dues séries, estiren les

cames cap endavanti sacsegen cames i peus. S’estiren panxa amunt i descansen un minut.

Tornen a seure amb les cames creuades, 1’esquena recta, i estirant els bragos cap amunt,
col-loquen les mans obertes sobre les seves espatlles. Es tracta d’inclinar-se cap a un
costat i I’altre, mantenint el melic recollit, la mirada entre les celles i els bracos algats i
flexionats, amb les mans sobre les espatlles. Comencen inclinant-se cap a I’esquerra i
inhalant. Les indicacions son de mantenir el coll recte, sense girar-se, “el cuerpo es como
un arbol, un torso unico”. Se senten les respiracions desiguals i intenses, cadascu va al
seu propi ritme. En acabar, relaxen els bragos i, mantenint les cames creuades, col-loquen
les mans amb els palmells cap amunt, respirant profundament. En aquest moment hi ha

qui badalla, hi ha qui fa una mena de sons guturals.

S’aixequen 1, dempeus, obren les cames i flexionen el cos cap endavant, col-locant les
dues mans obertes a terra. Aquells qui no poden mantenir aquesta posicié de “tenda de
campanya”, poden recolzar els genolls a terra. L’exercici tracta de fer la “respiracion de
fuego” en aquesta posicio, per la qual cosa després que la professora doni el “tret de
sortida”, tots comencen a respirar molt fort, més que les altres vegades, contraient el
ventre en inhalar 1 relaxant-lo en exhalar. D’aquest exercici se’n fa una serie forga llarga.
Un cop acabada, s’asseuen primer sobre les cames i els turmells, enganxant aquest cop la
panxa i el pit amb les cames flexionades, i estirant els bragos i el cap endavant. Mantenen
aquesta postura uns minuts i, després, s’estiren panxa amunt. Fan uns quants minuts de
respiracio profunda individual, 1 aqui tornen a escoltar-se badalls, sons guturals 1 inclis
sons semblants als d’un orgasme. La sensacio que es percep a partir de tots aquests sons

¢és de total alliberament.

Després d’uns minuts de descans, s’asseuen amb les cames encreuades i1 I’esquena recta,
1 col-loquen les mans amb els dits ben junts davant del pit, pero sense tocar-se una ma
amb I’altra. Mentre es fan respiracions profundes, marcant les inhalacions i exhalacions,
la professora va indicant que es fixin en el moviment de 1’energia. Les mans, que es
mantenen paral-leles, perd sense tocar-se, van aproximant-se a poc a poc i sota les
indicacions de la professora. Al final, s’ajunten i les col-loquen enganxades al pit i amb
el cap cot. Després d’uns minuts, desfan la postura i s’estiren a terra panxa amunt i es
tapen amb una manta. Entrem a la recta final de la sessi0, 1 la professora abaixa encara
més la intensitat de les llums, quedant-nos gairebé a les fosques. Apuja una mica el volum

de la musica i comenca el moment de relaxacio. Les indicacions per aquesta fase son
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clares: prendre consciéncia de 1’energia, les sensacions que flueixen pel cos, sentir el
cansament al cos. Hi ha algu que s’acaba adormint perque poden sentir-se alguns roncs
lleugers. Molts d’altres badallen. Hi ha qui encara respira profundament i de manera
intensa com abans. Un cop passada I’estona de relaxacio, es destapen i es tornen a asseure
amb les cames creuades i les mans sobre els genolls. Per tancar la sessio, fan un cant i, en
acabar-lo, fan una pregaria d’agraiment al Sol, en la qual fan referéncia a la importancia

1 esperancga de “ser guiats per la llum”.

Després d’aquestes paraules finals, es donen les gracies els uns als altres per la sessio
d’avui i cadasct recull el material i el col-loca a les estanteries. La professora estén una
pila de cartes en fila a terra, 1 convida a tothom a agafar una carta. M’explica que es pot
agafar la carta després d’haver-se fet una pregunta i, en tal cas, obtenir-ne resposta de la
carta, o bé agafar la carta sense fer-se cap pregunta. El missatge que doni la carta, t’ha de
servir per enfrontar la setmana. Hi ha qui fa una foto de la carta que li ha tocat i hi ha

simplement la llegeix 1 prou.

2.2 Etnografia “Happy Yoga Joanic”

Data: 18 desembre de 2024
Lloc: Carrer d’en Grassot, 10 — 08025 Barcelona
Hora inici: 19:50h

Hora final: 21:4%h

Happy Yoga Joanic es troba en un carrerd poc transitat, no gaire il-luminat i gairebé del
tot per a vianants. Arribo al local 10 minuts abans que comenci la classe programada a les
20h en punt. El local té una entrada fonda, amb una porta de vidre que no han acabat de
tancar. Quan hi arribo ja hi ha algunes persones esperant. A la paret de 1’esquerra hi ha
unes estanteries baixes de fusta on la gent deixa les sabates. Al fons a la dreta hi ha un
sofa 1 un parell de butaques 1, just davant, una taula amb un ordinador, on hi ha una dona
que fa de recepcionista. Just darrere del sofa hi ha un finestral de vidre i una porta, també
de vidre. Tot i aix0, des de fora no veig el que hi ha a I’altra banda, que queda amagat rere

unes cortines blanques.

Gent diversa va entrant al local, homes, dones, grans, més joves, adults. Alguns venen en
parella, d’altres sols, 1 d’altres arriben sols, perd rapidament es troben amb algun amic.
Rapidament, comencen a sentir-se converses que omplen I’espai, desordenades. Quan
estan a punt de tocar les 20h, la dona que estava asseguda a I’escriptori amb 1’ordinador
entra a la sala i en surt al cap d’'un moment. Pel que puc veure, ha anat a veure quant

queda perque els que son a la classe anterior surtin. Al cap de pocs minuts d’aquesta
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intromissio, el grup que hi havia dins surt i anem entrant tots els qui estavem esperant a

fora.

L’espai és molt més gran 1 ampli que el del local anterior. L’estil d’aquest és més
industrial, recorda a una nau. A la paret que queda entrant a la dreta hi ha estanteries amb
el material: les estores, els coixins, les mantes. Al costat de les estanteries hi ha un sofa
marronos 1 una mica més enlla, un penja-robes per deixar-hi les jaquetes. On hi ha les
cortines que es veuen des de fora i que tapen el vidre, hi ha el vestidor, altra vegada,
improvisat amb cortines blanques que van fins al fons. Aquesta vegada no hi entro, perd
puc veure que hi ha un banc de fusta i que hi ha també un penja robes. A la paret més
allunyada de la porta hi ha una cuina: mobles, uns fogons, una nevera, un forn, un marbre
prou llarg per cobrir forga part de la paret. A banda i banda de la cuina allargada hi ha una
porta. Cada una de les portes duu a un lavabo. Hi ha una columna a la sala, perd sén
primes, per la qual cosa permeten tenir una visio de 1’espai gairebé completa. La llum de
la sala és ténue i forca indirecta. Hi ha diferents focus repartits pel sostre que emeten
colors i tons diferents, aconseguint una barreja entre la calidesa del groc i la fredor del
blau. En aquesta ocasi6, la musica sera en directe. Per aix0, al fons de la sala hi ha
col-locada una estora al centre i, al cantd6 més proper del vestidor improvisat, una altra

estora col-locada en diagonal i amb una guitarra a sobre.

La gent va entrant i col-locant-se. Hi ha qui porta la seva estora de casa, pero la majoria
I’agafen de les estanteries. Algunes persones agafen una de les estores que deixa el local,
pero a sobre hi col-loquen un mocador de roba per cobrir-ne la superficie. Jo em col-loco
a una cantonada, davant la nevera, per tenir una visié la més completa possible de
I’escena. Fa la sensacio que hi ha qui sent aquest lloc com casa seva. Hi ha un noi forga
jove que es mou amunt i avall, com si anés col-locant les coses a lloc per poder comengar
la classe. Una altra dona que s’ha posat a la darrera fila, com jo, pero tocant a les cortines,
manté la mateixa actitud. Aquesta dona col-loca I’estora on seura la professora, retoca la
posicio de I’estora on hi haura el music. Mentre esperen que arribi la professora, la gent
va fent tota classe d’estiraments i respiracions profundes. Cadascu es prepara en el seu

lloc particular per al que ha de comengar en breus.

La sessiéo comenga amb el cant de dos mantres. La professora demana que tots s’asseguin
amb ’esquena recta i les cames creuades. Abans d’entonar les primeres paraules de
I’oraci6, corregeix la posici6 de la sala amb unes instruccions clares: mans juntes, amb
els palmells tocant-se i col-locades a I’altura del pit i contra el cos. Ulls tancats i mirada
entre les celles. Anuncia que es faran 3 repeticions de cada mantra, comengant per 1’’Adi
mantra” i acabant pel mantra “Magala Charan mantra”. Quan tothom esta a punt, comenga

la pregaria amb una série curta d’inhalacions i exhalacions profundes. Al cap d’un minut
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se sent el primer “Om”. Les veus del meu voltant projecten amb forga el text que sembla

que tothom té ben apres. La musica de la guitarra guia el cant que sona prou coordinat.

Una vegada s’ha donat per iniciada la classe, es desfa la posicid de les mans i es recolzen
sobre els genolls. L’exercici consisteix a fer cercles amb el cap al mateix temps que es
coordina el moviment amb exhalacions i inhalacions. Després d’uns minuts es canvia de
direccid. Quan la professora ho indica es canvia de moviment per mantenir les
respiracions pero ara girant el cap a un canto i altre. Abans d’acabar, es demana tirar el
cap amunt agafant aire i treure’l tornant la mirada a la posicio6 central. Estiren les cames
que fins ara estaven creuades i les sacsegen. Hi ha qui també fa cercles amb els turmells.

Es el moment de desfer-se de 1’energia remoguda.

Ara es col-loquen de genolls a terra i les cames i1 peus estirats, de manera que les plantes
dels peus miren cap amunt. Recolzen les mans planes a terra. Sota les indicacions de la
professora i cadascu al seu ritme, comencen les respiracions encongint el cos i dirigint el
cap cap endins. Com en la resta d’exercicis, en recloure el cos inspiren aire i en desfer la
postura i expansionar, exhalen 1’aire que havien mantingut amb for¢a. En aquest punt les
respiracions comencen a ser molt fortes, desiguals 1 intenses. Fan unes quantes séries,
cadascu al seu ritme, i quan la professora ho indica, tanquen 1’exercici seient a terra amb
les cames flexionades i els peus units al centre. Mantenint aquesta posicio, simulen el vol

d’una papallona mentre mouen les cames amunt i1 avall per desfer-se de les energies.

Encara asseguts, obren les cames a ’amplada de I’estora. Es tracta d’agafar-se cada peu
amb una de les mans, perd molts no hi arriben. Per aquests casos, la professora ja explica
que cadascu allargui tant els bragos com pugui i que es quedi fins on arribi. Es manté una
respiracio conscient 1 profunda. “Estas presente, consciente, sientes el aire que entra y
que sale, ves por donde entra y por donde sale”. Flexionant els colzes i mantenint aquesta
“consciencia” sobre el curs de la propia respiracid, mouen el cap endavant i endarrere. La
respiracid dels participants se sent més forta quan la professora, amb els ulls tancats, perd
com si ben bé estigués veient la sala, corregeix la posicio recordant la importancia de
mantenir I’esquena recta. Per acabar I’exercici, com abans, es repeteix el moviment de

“papallona”.

Ara s’estiren a terra i respiren un minut profundament. Passat aquest temps col-loquen
les cames contra el pit i les agafen amb els bragos plegats. Mantenint la respiracio, es
comencen a balancejar aixecant el cul uns centimetres del terra. L’exercici va avancant
progressivament. Es va indicant de fer ’impuls i el balanceig més gran, cada vegada una
mica més. En els seglients passos, es tracta de col-locar les plantes dels peus a terra en
impulsar-se cap endavant. Al cap d’una estona, la professora demana que, qui pugui, provi
d’aixecar-se amb I’impuls. El pas final ¢és saltar després d’aixecar-se. Aixi doncs,

consisteix en, cadascu arribant fins on pugui, donar-se impuls des del terra i combinar el
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moviment d’al¢ar-se 1 expandir-se amb el retorn a la posicid inicial de terra. Les
respiracions son cada vegada més fortes i hi ha qui crida, en el moment d’*“obertura” cap
enfora. La série s’allarga una bona estona. Hi ha qui s’atura abans que s’acabi. Finalment,
s’estiren a terra i es relaxen. S’escolten sospirs, badalls, sorolls tipics de quan algl té un
calfred. Les indicacions ara son senzilles: “siente la energia que recorre tu cuerpo”. Uns

minuts de relaxacio i comenca el segiient exercici.

S asseuen amb les cames creuades, I’esquena recta i els bragos estirats amunt a cada costat
del cos. Els dits de la ma recollits excepte el dit index, que surt en punta. Comencen a
moure els bracos fent cercles amb les puntes del dit index. Durant ’estona que dura
I’exercici, que no és poca, es parla de “sentir el campo magnético”, “remover y atraer la
energia a nuestro alrededor”. Després, es repeteix 1’exercici, pero aquest cop els cercles
els fan mantenint els bracos algats, al costat del cap, en forma d’U. Certament es crea un
ambient diferent, amb tothom assegut, amb els ulls clucs, i movent els bragos amb energia.
Es una sensaci6 dificil de descriure, perod que, si hagués de ser una imatge, seria un cel de
tempesta. La musica i els cants en directe li donen un aire de profunditat i d’importancia

a la practica.

Desfan ’exercici enllagant-lo amb el segiient: col-loquen els bracos amunt, per sobre del
seu cap 1 entrellacen les mans, que les situen darrere el seu cap. Amb la cintura, comencen
a fer cercles. Una serie de 52 cercles cap a una direccio i altra que es demana que cadascu
compti per ell mateix. La respiracio, aquest cop també, combinada amb el moviment del
cos. Passat un temps, la professora dona per acabat 1’exercici. Abaixen els bragos, estiren

les cames 1 les sacsegen.

La seglient posicid es fa amb els genolls flexionats 1 el cul assegut sobre les plantes dels
peus. El cos, enganxat a les cames, els bragos estirats ben endavant, les mans enganxades
’una amb I’altra 1 en punta. El front “conectado a la tierra”. S’estiren i relaxen en aquesta
posicio mentre el music canta un mantra i els participants connecten i prenen conscieéncia

de la seva respiracio.

Finalment, desfan la postura i s’estiren a terra. Hi ha qui es tapa amb una de les mantes
que han agafat a I’inici. Hi ha qui es posa una dessuadora o jersei. Tothom s’estira sobre
I’estora amb les cames desenganxades i els bragos certament separats del cos. La musica,
ara sense veu, manté el protagonisme de 1’escena que es disputa amb els badalls, roncs,

sons diversos 1 respiracions que els participants deixen anar sense cap mena de vacil-lacid.

Després de 1’estona final de relaxacid, agraeixen col-lectivament per la sessi6 del dia i, a

poc a poc, cadascu va sortint del lloc on s’havia col-locat a I’inici.
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La practica del ioga Kundalini

A continuacid, es presenta un breu comentari que sintetitza i analitza els punts més
rellevants de les etnografies de les dues sessions de ioga Kundalini. Aquest extracte
seguira la segiient estructura: (1) I’espai, la distribucio 1 la relaci6 dels participants amb
aquest; (2) el perfil de participant, la relacid entre ells, i (3) la sessid “ritual”: la
corporitzacid6 que en fan els participants a partir dels exercicis, les expressions, la

musica...

Els espais d’un lloc i altre son diferents pel que fa a I’estructura arquitectonica de 1’espai,
perque ambdos segueixen un estil molt neutre. Les dues sales eren neutres, amb llum
indirecta que feia que 1’espai fos calid. No estaven gens carregades de simbols i ambdues
comparteixen els tons blancs de les cortines que hi tenen penjades. Els participants sembla
que s’hi senten com a casa i, per aquells qui I’activitat pot ser més recent, tenen apres el
que poden fer. Abans d’iniciar-se la sessio, cadascli es mou independentment per 1’espai
com si fos casa seva: agafen |’estora, la manta i el coixi de I’estanteria, busquen el seu
lloc i s’hi col-loquen. Mentre esperen que arribi tothom, cadascu va fent els seus
estiraments. Des de fora 1 si estiguessin col-locats en un escenari, ben bé diries que tot
forma part d’una coreografia molt ben assajada. Alguns han vingut amb algun amic o
amiga, 1 d’altres s han trobat directament al local. Cada individu o parella actua de forma
autonoma 1 si no van acompanyats, interactuen poc amb la resta. Tot 1 aix0, sembla que

entre tots, construeixin I’espai per a després.

El perfil de persones és divers, tot i que és notable que hi ha més dones que homes. Hi ha
diversitat també pel que fa a les edats, pero els més joves aparenten estar al voltant dels
30, 1 els més grans, entre els 60 llargs.

Durant el moment particular d’estiraments, els practicants no mostren tenir cap classe de
recel a I’hora de respirar fort 1 emetre sons de tota mena, també badalls. Un cop
comencada la sessid, m’adono que aix0 havia estat només un escalfament. Durant la
sessid es pronuncien oracions a I’unison, “oms” i, en alguns moments, tamb¢ es canta.
Puc sentir la respiracio de les persones que tinc més a prop en el moment dels cants i les
oracions. Des de I’inici de la classe es realitzen diferents postures i exercicis fisics que es
combinen amb la respiracio. Es tracta que la respiracid vagi “a compas” dels exercicis,
que consisteixen a simular “contraccions” de diferents parts del cos per fer-les coincidir
amb el moment d’inspiracid. Se sol mantenir, en molts dels exercicis, la respiracio uns
segons, per la qual cosa, en el moment d’expansié es deixa anar tot I’aire que s’havia
agafat amb la contraccio. Aquesta combinacid de la respiracié amb exercicis concrets que
van incorporant, cada vegada, diferents parts del cos, genera una multitud de ritmes, sons,
respiracions 1 expressions individuals que aclaparen tot I’espai. En aquest sentit, €s

sorprenent veure com tots els participants van augmentant el volum i la intensitat de les
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seves expressions a mesura que la sessid avanga. Si bé €s veritat que és proporcional a la
intensitat dels exercicis, que també va en augment, fa la sensacid que sigui I’expressio

“exagerada” de I’altre el que motivi la propia reaccié augmentada.

Si bé I’exterioritzacio de la vivéncia de la practica va ser molt similar en els dos centres,
en el darrer, la musica en directe propiciava un ambient diferent, de més autenticitat. El
music que tocava la guitarra i alhora cantava, acompanyat de la professora que també

cantava, afegien, d’alguna manera, una sensacié de major proximitat.

Una altra cosa compartida pels participants de les dues sessions observades, ¢és que
cadasci va a la classe a “fer-hi la seva feina”. En cap moment semblen mostrar
preocupacio6 per com I’altre fa la practica, per com respira, crida, badalla o ronca. Hi ha
una absoluta indiferéncia per com 1’altre experimenta la practica i per com la transmet,
materialitza o expressa. Amb relaci6 a aix0, tal com assenyala Ceriani (2013),
I’espiritualitat emmarcada en la Nova Era agafa és sobretot “individual, subjectiva i

experiencial”.

En acabar-se la sessio, tothom dona gracies per la sessio6 del dia i cadascu recull les seves
coses 1 se’n va. Algunes persones parlen entre elles en acabar, o mentre es canvien de

roba. Per a la majoria, pero, la feina esta feta i toca marxar cap a casa.

2. Analisi de les entrevistes
Comunitat i individualitat en la practica del ioga Kundalini

La idea d’analitzar la nocié de comunitat en 1’experiencia del ioga Kundalini és la de
contrastar fins a quin punt les logiques de la Nova Era de “ser part d’un mateix tot” son
presents en aquesta practica i, si ho son, per mitja de queé es transmeten i transformen. En
aquest sentit, quatre de les persones entrevistades consideren que si que hi ha un sentiment
de comunitat amb relaci6 al ioga a escala més general. Dos d’ells s’hi oposen
completament 1 els altres no perceben que existeixi una comunitat global, pero si que
parlen de sentiment grup amb relaci6 a les persones amb qui es troben regularment per
fer les classes. Abordant primer els qui valoren que hi ha certa comunitat, I’E1 parla de
“formar part d’alguna cosa” 1, seguidament, ho vincula al fet que sigui una practica que

“va més enlla”, que no es limita a la mera activitat fisica:

[E1] “Es allo una mica... no se com te diria... alld que formes part una mica del mateix. (...) Jo
crec que si, que te sents... que formes part d’algo. (...) Fas I'exercici pero, hi ha I'espiritualitat que
hi ha darrere d’aix0. Jo crec que representa una mica una filosofia, al final. Hi ha algo més, no et
limites a, hi ha algo que transcendeix, en el ioga.”
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En aquesta linia, I’entrevistada E6 parla del factor potenciador que té aquesta practica,
que fa que es fomentin espais i contextos idonis per compartir i connectar amb el grup a

partir de tractar temes més transcendentals:

[E6] “Si, pero eso también lo siento igual aparte de esto. Porque a raiz del yoga, yo también como
que empecé un camino de crecimiento espiritual y de crecimiento personal. Entonces, al final, ha
llevado y lo he estado estudiando y lo sigo estudiando, como que ya no te sientes como un solo
individuo, como que somos comunidad. Lo entiendo asi de por si, como soy yo. Pero si, creo que
el yoga también lo fomenta. Y al final también es compartir, éno? A veces una persona que ves
por la calle asi o que compartes trabajo o tal, pues a lo mejor como no se da, como hablar de
temas mas trascendentales como da el yoga. Y cuando te encuentras un grupo de personas en
ese contexto, no, yo creo que facilita el hecho de que a lo mejor se hable de cierto tipo de cosas
que no se habla de por si, o ya lleva a conversaciones mas profundas. Entonces yo creo que
también a nivel de, eh grupo, de conexién.”

Tant I’E1 com I’E6 vinculen aquesta idea de comunitat amb la transcendéncia i amb les
possibilitats que la practica proporciona perque aquesta tingui lloc. En aquest sentit, tant
I’E1 com I’E6 es consideren persones espirituals, per la qual cosa, una predisposicié o
obertura en aquest sentit, poden ser claus per considerar la comunitat des d’aquesta
perspectiva. Aixi mateix, ’E7 ho enfoca d’una manera similar, destacant els espais de
sociabilitat entorn del ioga com sén els recessos espirituals i, a més, en destaca la “base
compartida” entre els diferents tipus de ioga:

[E7] “Si que hi ha una comunitat. De fet hi ha com els recés cristians doncs els retiros de ioga.
Que des d’un cap de setmana, a una setmana a un mes, mm... i a més, especifics, eh? Si, si que
hi ha una comunitat. Jo puc canviar de tipus de ioga pero després quan anem a fer les respiracions,
molts exercicis seran els mateixos. Encara que la practica fisica sigui diferent, molts exercicis seran
els mateixos.”

Altrament, I’E3 associa més la pertinenc¢a a la comunitat a partir de la logica del hobby,

que funciona com a punt d’unio:

[E3] “Pues te diria que si que me viene a la cabeza como la idea de comunidad. Pero es verdad
que la asocio a una practica intima, para ti mismo (...). Sé que existe esto de todos hacemos yoga
y nos entendemos en, en... bueno pues como cuando compartes un hobby con el resto, que hace
punto de unién.”

Per contra, els qui es mostren contraris a l’existéencia d’una comunitat segueixen
enfocaments diferents. Per una banda, la perspectiva de I’E5 és que la practica esta molt
dispersa 1 amb ensenyaments poc unificats que, d’alguna manera, fan que hi hagi

“persones que practiquen” pero que no hi hagi una transmissio unificada de la practica:

[E5] “Jo crec que no. No, perqué al menys a occident estd molt dispers. Hi ha molts locals que
fan ioga i molta gent que practica ioga, pero no veig que hi hagi una comunitat avui per avui. (...)
El dia que hi hagi uns ensenyaments una miqueta més unificats, una miqueta més reglats, potser
si que podrem parlar de comunitats. Pero avui dia hi ha molta gent que practica ioga que és com
qui va al gimnas a fer... a fer, jo que sé, tai chi i altres coses. (...) Hi ha persones que practiquen
aquestes técniques, pero jo crec que comunitat avui dia encara no. Hi ha molts grups dispersos.”
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L’E4, al seu torn, interpreta la comunitat des del vessant més social, 1 és el fet de no
compartir espais ni activitats amb altres practicants, fora del centre i de la mateixa

practica, el que sustenta aquesta visio:

[E4] “Yo he practicado por muchos lugares y por muchos afios y la verdad es que la actividad
principal ha sido en el centro de yoga. Y fuera, pues quizds haces amistad con alguien, pero
después, eh, no. Hasta que este afio, cuando hice la formacién de las 200h, nos llevaron a
participar de, eh, un congreso de yoga. (...) Es lo mas cercano a comunidad que puedo decir que
conozco. Pero, no lo veo tampoco como una comunidad, como decirlo, sélida, ¢no? Es mas como
un encuentro donde haces yoga con profes stper preparados, pero después de esos dos dias de,
de congreso, pues ya esta.”

La interpretacié que fan cadascun d’ells sobre la noci6é de comunitat és personal i diferent.
Es quelcom interessant perqué, per més que aquesta practica pugui incloure’s en el marc
de la Nova Era, les experiéncies que se’n deriven prenen una dimensié “individual,
subjectiva i experiencial (...), d’acord amb les definicions dels mateixos subjectes”
(Ceriani, 2013). Un altre factor que pot haver influit en aquesta interpretacio diversa del
concepte, €s no haver presentat als entrevistats una definicié concreta. Precisament el fet
de no haver donat una definici6 estricta de la paraula, ha permés obtenir una idea més

pura de com veuen I’existéncia o no comunitat amb relacid a la practica.

Per aprofundir una mica més en la idea de grup, s’ha preguntat als entrevistats com viuen
la individualitat de la practica i que els aporta compartir-la en grup en el sentit de
compartir un mateix espai. En aquest sentit, gairebé tots coincideixen en el fet que és una

practica personal i individual.

[E2] “O sigui, hi ha una part que per mi el ioga és individual. Potser si que hi ha la part que
amb els demés fas pinya, i fas grup, no? | després parles amb ells. Pero durant la practica del
ioga no acostumes a parlar. La profe no, que és la persona que esta parlant, que t’esta guiant.
I amb ella si que noto més aquesta connexié durant, perdo amb la resta, no hi parles. Trobo
gue és més algo individual, (...) pero si que té una cosa de, connexié amb les altres persones.

|Il

Pero... principalment per mi és individua

Tot i considerar la practica individual, I’E7 també posa émfasi en la sinergia que es crea

en compartir la practica en grup i en els efectes que aixo té en I’experiéncia particular:

[E7] “Jo crec que és individual. Es tot individualista. Lo que passa és que la sinergia del grup
t’ajuda a anar una mica més enlla. Tu potser per tu sola deixaries de fer una asana en tal moment,
pero per la sinergia del grup i la professora que te va dirigint, t’ajuda a aprofundir una mica més,
no? Que tu, pues, bueno, la ment és tonta i bf dius ja estas cansada. En canvi en grup, al final dius
osti doncs aquests 15 segons més m’ha vingut aixo, o he sentit aixo. Que clar, si no aguantes o no
ho mantens suficient... (...) Molt personal pero, es crea una sinergia. Que si et deixes arrastrar per
aquesta sinergia, pots aconseguir unes coses que tu sola, a vegades, no ho faries”
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L’ES5 es mostra especialment defensor de la individualitat de la practica, veient-la com
una dimensi6 fonamental en el desenvolupament d’aquesta, i distingint entre el practicant

“visitant” i el qui ha incorporat la practica a la seva vida:

[E5] “Mira el ioga té una cosa que jo crec que en qualsevol disciplina, que es diu “Tapas”, que
bueno, vol dir, justament la disciplina. | una cosa és practicar el ioga de visitant, no? Que vas a un
local, a un centre, i el practiques alla. | I'altra és quan I'incorpores en la teva vida quotidiana i es
converteix en una cosa, teva, propia, no? Jo intento fer aquest cami, de practicar-ho a casa i
també vaig a centres, a llocs on conec gent que em poden formar i que em poden donar molta
més saviesa en aquest nivell. Perd sobretot, quan fas un pas endavant amb el ioga, és quan
I'incorpores en la teva vida quotidiana. (...) Pero ja et dic, si vols aprofundir, és molt important
aquest Tapas, aquesta disciplina que és molt important en la teva practica quotidiana, del dia a
dia”
El que d’alguna manera identifica i assenyala I’E5 en explicar la importancia que la
disciplina i la practica individual agafen a I’hora de relacionar-se amb la practica del ioga,
ressonen amb 1’analisi de Hérvieu-Leger (2004) sobre les nocions de peregri i convertit.
En aquest sentit, “la practica com a visitant” limita la persona en el seu cami, perque no
li permet fer “un pas endavant”. De fet, tal com estudia Carozzi (1999), la possibilitat de
vincular-se amb la practica de manera més laxa i personalitzada, és caracteristica de la

Nova Era.

Aprofundint en la idea de grup, s’ha preguntat als entrevistats per les caracteristiques que
creuen que comparteixen els practicants. El que més s’ha repetit en aquest punt és la

“introspeccid”.

[E1] “Jo diria que hi ha, no sé si, unes ganes de conéixer-te millor a tu, com... ganes d’interioritzar.
(...) hi ha aixo que, també, com de desenvolupar la part interior teva, perqué al final, és com una
meditacié. No hi ha només la part d’exercici, que també esta bé, sind que te serveix a nivell, doncs
t’ajuda també per obrir-te més, no sé.”

[EB] “éPueden ser tres palabras que lo definan? Yo diria que es crecimiento, autoconocimiento
y conexidn. (...) Yo creo que conlleva todo. O sea, tanto conexidn contigo misma, mente alma, con
los demas, lo trascendental... yo creo que conecta todo.”

Pel que fa a la noci6 de comunitat, hi ha hagut perspectives diferents des de les quals cada
entrevistat ha construit la seva valoracio de la qiiestio. Les que consideren que existeix
comunitat, una I’enfoca des del sentit de “formar part d’una cosa més gran”. Aquest sentit,
com s’ha pogut veure més amunt, es materialitza a través de les possibilitats de
transcendéncia que la practica possibilita i potencia. L’altra des del “compartir un interes
comu” com passa amb les aficions. Per contra, els qui consideren que no existeix tal
comunitat, uns ho fan referint-se a que no troben que hi hagi una relacié social més enlla
del que es comparteix de la practica i els altres, a la manca de regulacio 1 estandarditzacio
de criteris amb relacié a ’ensenyament de la practica. A causa d’aixo, cal rebutjar la

hipotesi H1 sobre que hi hagi un sentiment de pertinenca a una comunitat “del ioga”.
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No obstant aixo, si que es pot considerar que hi ha caracteristiques compartides entre els

practicants: la introspeccio, I’autoconeixement, el “mirar cap endins” d’un mateix.
Identitat, valors i actituds

Tenint en compte que la Nova Era és un marc interpretatiu que s’ha considerat que opera
com una filosofia de vida, era important abordar la qiiestio de la identitat per entendre si,
a través de la practica del ioga Kundalini, els practicants han adoptat valors, visions del
moén o maneres de relacionar-se amb 1’entorn arran d’iniciar-se en el ioga. En aquest
sentit, quatre de les persones entrevistades en aquest treball enfoquen el canvi que han

adoptat en la seva manera de ser, en la relacid que tenen amb ells mateixos:

[E1] Jo crec que si perqué, en els moments que fas, potser aprens a estar més dins de tu mateix.
(...) A mi el que em va ensenyar és a conéixer-me millor. O, o a prendre a comunicar-me millor.
Encara que sembli una bestiesa, comunicar-me millor amb mi mateixa, o connectar millor amb
les meves emocions.

[E2] “Pero ara sento que soc més, em... pacient amb mi, vale? O sigui, de... saber-me... com dir,
analitzar millor (...). Saber com estic fisicament, animicament, ser conscient i ser més... ser com
més... no em surt la paraula, com... més permissiva amb mi.”

Aquests entrevistats vinculen aquesta “millor relaciéo amb un mateix” com a resultat de la
practica del ioga Kundalini, mentre que I’ES5, si bé atribueix aquesta major capacitat

d’introspeccid a la practica, fa referéncia als ensenyaments teorics que n’ha apres:

[E5] “Mira, jo penso que el ioga és una porta, com tantes n’hi ha, cap a I'interior d’un mateix.
Llavorens clar, tu tens unes eines que et permeten o no traspassar aquesta porta. (...) Perqué
mira, per exemple, amb el ioga, que hi ha 8 angas, que sén com 8 membres. Els dos primers son
el Yama i el Nayama. El Yama sén com una serie de valors de tu cap a I'exterior i de valors de tu
cap a tu mateix. | seria com uns manaments, per fer una comparacié molt dolenta. Hi ha la famosa
Ahimsa, la no violéncia, hi ha doncs per exemple, Aparigraha, que vol dir no ambicid, hi ha, no
sé, aix0 que parlavem de Tapas, de disciplina, Santosa, estar content amb la practica. S6n uns
valors que et dona el ioga i que tu pots combregar amb aquests valors o pots investigar, amb
aquests valors. (...) Et donen indicacions pero no és com que te les hagis de creure. | si és aixi,
doncs té una validesa, per tu. La implicacid és que tu has de fer el cami i tu has de comprovar-
ho.”

Similar al que explica I’ES, I’E7 també menciona, en certa manera, els aprenentatges que

el ioga li ha aportat amb relaci6 a la manera d’afrontar les dificultats del dia a dia:

[E7] “si tu has aprofundit, si tu aprofundeixes, alld et deixa petjada. Per bé, o per malament o
per saber el que no vols fer. Pero deixa petjada i el ioga si, el ioga si. Una forma de fer, una forma
de pensar, de menjar, una forma de veure les coses. Inclis... a mi una de les coses que més me
va impactar del ioga a diferéncia de la religié cristiana, vale? Es que la religié cristiana té un punt
de resignacio, vale? Si estas malament, pues mira, t’has d’aguantar (...). | en cambio, en la practica
del ioga, que té molt d’indhuismo, un dels valors significa acceptacio, perd no acceptacié amb
resignacio. (...) Acceptacio de, accepta-ho perd mentrestant ves investigant com sortir d’aqui. O
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sigui, accepta-ho per viure-ho lo menys traumaticament possible, perd investiga com sortir d’aqui.
(...) Una mica com a... resiliencia (...). Em va fer un xds.”

Per altra banda, el testimoni de I’E4 relata que, arran de la seva practica del ioga, ha

canviat habits de menjar, fisics i de consum:

[E4] “si, si, de hecho, es que, la comida rapida no como. Soy consciente de lo que consumo por
mi alimentacidn, no, por respeto a mi cuerpo. Eh... luego también, bueno, el respeto al planeta
siempre ha sido, bueno, ya lo tenia, no. Pero en general, si, si, como que ha cambiado mi estado
de salud y mi estado fisico también, digamos, porque hay otro tipo de relacidon con mi cuerpo.
M3ds de cuidado, mas de respeto, también de lo que consumo visualmente, éino? He entendido
que todo lo que veo a mi alrededor también se queda en mi cerebro y que la cabeza es lo que te
manda, ¢no? Y estar mucho tiempo en internet, en redes sociales, es un poco téxico para mi
cuerpo. Me limito mucho en horarios, en las peliculas que veo, y también en los libros que leo.
(...) Y ahora que lo pienso, si que he cambiado mis lecturas, ahora son mas como de crecimiento
personal.

En aquest cas, també és interessant ressaltar que hi ha hagut canvis en els habits de
consum, des de les pel-licules i contingut audiovisual fins a llibres, que ara “son mas
como de crecimiento personal”. A més a més, també explica com, persones també

vinculades a la practica del ioga, han tingut canvis de vida radicals:

[E4] “También hay algo que, que creo que he encontrado en comin y es que, mucha gente que
ha cambiado mucho de vida. O sea, que a través del yoga ha habido un cambio muy fuerte en sus
vidas. En las formaciones he conocido a gente que llevaba mucho tiempo ya practicando yoga
(...), como que habian tenido algin quiebre en su vida (...) después pues, a partir del yoga como
gue mejord y bueno, cambié de vida porque cambio de trabajo, cambid de pareja... mucha gente
que tiene historias digamos de, no sé si decirlo como de tocar fondo (...)"

En preguntar-1i pel seu procés personal, explica que a partir de ser mare, cuidar la criatura

1 deixar la feina, el ioga va tenir un paper clau en tot aquest replantejament vital.

[E4] “si, a mi me ha pasado eso porque, yo, he sido una persona que le importaba mucho su
carrera, profesional. Y he estado como muy enfocada en mi carrera, (...) y, pues me he enfocado
en eso mucho tiempo que, cuando dejé de trabajar que, ademas, yo no me veia como una mujer
que iba a dejar de trabajar dos afios y se iba a quedar en casa, con su hija. Y en ese camino estaba
como, también, un poco perdida y me empecé a dar cuenta también, gracias al yoga, que tenia
un ego muy grande. Me replanteé la vida y me pregunté si eso realmente me hacia feliz o era un
trabajo que. (...) Y el yoga ha supuesto eso que decia, soltar y ser feliz. (...) Cada vez que avanza
el tiempo y cuando voy avanzando en la practica y voy aprendiendo mas cosas. Sobre todo, estos
ultimos afos he aprendido mas cosas. (...) Pero ahora, realmente entiendo que el yoga va mas
alla de posturas fisicas y de asanas, mas que todo, es filosdfico, éno? Es un estilo de vida.”

Tal com es veu en les experiencies de les persones entrevistades, en un grau o altre, totes
declaren haver adoptat canvis en la seva manera de fer i relacionar-se amb I’entorn i amb
si mateixos. En aquesta ocasid, considerar-se espiritual o no, no ha suposat un element
especialment important. Indistintament del grau en qué cadascu dels entrevistats viu

I’espiritualitat, han declarat haver guanyat una major auto connexio, haver adoptat tota
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mena de técniques d’autocura (com ara el fet de prioritzar-se a un mateix, I’autocompassio
1 la paciencia, abandonar habits de consum nocius...). També hi ha qui la practica I’ha dut
a experimentar una major consciéncia i connexidé amb 1’entorn, prenent una perspectiva

diferent d’insignificanca envers “el tot™:

[E6] “si, de hecho, con el cambio climatico estuve stper metida, (...) estuve en el Friday’s for
future en Barcelona, (...) he sido vegetariana durante muchisimo tiempo, lo que pasa es que ahora
ya no soy tan tan tan estricta. Entonces, eh, yo creo que al final te hace tener conciencia del
mundo, éno? De donde vivimos, que estamos en la Tierra y que somos unos bichitos
insignificantes, al fin y al cabo. Lo potencia. Lo potencia mucho. Y te hace tomar conciencia que
al final, somos... nada enfrente de todo, éno? Y que a lo mejor lo que tu crees que es enorme,
luego lo miras con perspectiva y te intentas salir de, dese alli, tienes que intentar hacer como una
peli, como que me salgo. Y eso también me lo ha dado el yoga. (...) Y das importancia a cosas que,
en realidad, no la tienen. Te hace abrir la conciencia mucho, eso si.”

A partir de les experiéncies declarades per les persones entrevistades, pot establir-se que
hi ha hagut canvis derivats de la practica i que han estat, a més a més, compartits pels
diferents perfils, sense prendre importancia ni el grau ni la vivencia espiritual particular
de cada cas. D’aquesta manera, pot acceptar-se la hipotesi H2, en considerar que, si bé
només en un dels casos aixo ha suposat un replantejament de vida, no poden obviar-se els
canvis que les entrevistades assenyalen haver experimentat a partir de la practica del ioga

Kundalini.
Ioga Kundalini i els seus efectes sobre I’espiritualitat

L’espiritual és una de les dimensions clau d’aquest treball per entendre quin paper juga la
Nova Era en les noves formes de religiositat. Per aix0 mateix, s’ha preguntat als
entrevistats pel seu grau d’espiritualitat i si n’eren abans d’introduir-se en la practica del

ioga Kundalini, i si ha variat la seva experiencia espiritual des que en fan.

Sobre aquesta qiiestio, dues persones declaren no ser espirituals i que tampoc aix0 hagi
canviat a partir de fer ioga Kundalini. La nocid d’espiritualitat que conceben esta
vinculada a la magia o a una performativitat amb que no s’identifiquen i que, a més, és

fruit d’una comparativa amb el que “si que €s espiritual”:

[E3] “No. No, no. No me considero nunca. (...) Supongo que es mds eso, un poco mas de creer
en las almas, tu propia aura, de conectar con uno mismo, supongo... no. Lo de espiritual a mi me
recuerda siempre un poco a magia. Pero si nos referimos a ello como una técnica para conocerse
a uno mismo, si, (...) entonces te diria que si que soy espiritual.”

[E2] “Jo no em considero una persona espiritual. (...) En comparacié del que fan la gent espiritual,
que jo considero espiritual, no m’hi considero. (...) hi haura gent que resa o que, que... eh.. fa
mantra o, o fa certes coses que jo no faig. Pues en comparativa amb aquesta espiritualitat, no
m’hi considero.”
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Per altra banda, hi ha qui s’hi considera, perd, o bé no ha patit canvis en la seva
espiritualitat a partir de la practica del ioga o bé no diria que son a causa d’aixo. En aquests
casos, ¢s important destacar que les dues persones, tot i ser de diferents edats, donen més
pes al moment vital 1 a altres factors que creuen que han afectat més en la seva

espiritualitat.

[E6] Yo creo que vino todo junto. Es decir, yo ya tenia ciertas... intuiciones, pero no era
consciente. Todo venia a raiz de cuando em puse enferma, éno? Porque a partir de ahi, no es algo
que quiera romantizarlo porque si lo hubiera evitado pues mejor, éno? Pero es algo que me ha
ayudado a ser quien soy ahora, y me siento muy orgullosa. Entonces es como que, tanto como el
yoga como con el proceso personal que inicié, a parte de la terapia y tal, mas espiritual, como
que todo se ha ido uniendo y al final me ha ido definiendo

[E1] Jo crec que va ser el meu moment vital. Jo crec que si. Perqué hi ha moments en els queé
necessites més. Crec que el tema espiritual, és una guia que necessites, no? Moments més
d’estrés, de crisi personal, moments que sembla que vagi de cara tot, sembla que no ho necessites
tant. Tot i que jo, els darrers anys, he canviat molt en aquest sentit. De jove potser era més aixi,
pero, sembla que la part espiritual no la necessites i ara de gran, he canviat molt en aixo. |, en els
moments bons, també necessito molt. Aixo m’ha canviat amb |'edat.

En aquest sentit, I’'E6 va patir un trastorn de la conducta alimentaria que va fer que
I’ingressessin. Tal com explica, la practica de ioga no va ser I’unic element que va
conformar la seva experiéncia espiritual. A I’E1, la practica del ioga la va acompanyar,
sobretot, en els anys posteriors al seu primer embaras, 1 era una activitat que compartia
amb altres dones que havien estat mares com ella. En ambdos casos, pero, la practica els

va aportar un suport clau:

[E6] “Yo creo que me ayudd también a conectarme, esto ya es un poco mds trascendental, pero

a conectarme con mi alma. O sea, me ayudd a conectarme conmigo mismo. Entonces es como
que tuviera un nivel de conciencia distinto, y que eso ya potenciara todo.”

[E1] “Totes estavem amb nens. Llavors, ens anava, era la desconnexid, era la nostra estona sola,
sense nens, i fora de la feina. Perqué jo, bueno, hi ha un moment que sents que només treballes
i ets mama. (...) En el moment que ho necessito, allo em sustentava més. | ara, pues m’ajuda
sempre, també en lo bo. Jo crec que I'espiritualitat a mi m’ajuda més a disfrutar la vida en general.
A superar els dolents pero a disfrutar dels bons. Valorar-los més, per dir algo.”

Altrament, hi ha qui no té una concepcio clara del concepte d’espiritualitat, per la qual
cosa no gosa identificar-se d’una manera o altra. Tanmateix, si que mostra tenir certa

vinculaci6 amb ’espiritualitat, en la qual la practica del ioga influeix:

[E5] “Aviam, jo no sé si ho soc o no ho soc, el que si que et puc dir, és que tinc moltes preguntes,
podriem dir espirituals, no? Que és la vida, que hi ha després de la mort, per qué hem vingut
aqui, que és la bondat, per qué hi ha dolor...? Aquestes preguntes m’han interessat i me les he
preguntat constantment. Si aix0 és ser una persona espiritual, no ho sé. Pero si més no, aixo,
m’empeny a cercar una resposta. | aqui hi ha el meu interés pel ioga i la meditacié.”
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En preguntar-li si aquestes inquietuds han augmentat o canviat de llavors enga, explica

que a partir de practicar-ne, ha tingut alguna experiéncia transcendental:

[E5] Mira, potser, hi ha algunes experiéncies en les quals molt poques i curtes en les qué he
tingut com una experiéncia interior molt, molt profunda. | aixd m’ha marcat. Perque, sembla ser,
o penso, que hi ha alguna cosa més enlla del que som, no? A vegades tinc la sensacié que visc a
les rodalies de mi mateix, no? Llavorens, aquest viure a les rodalies de tu mateix, el ioga m’ha
ensenyat, o m’ha insinuat, que puc anar més endins, no? Ja et dic, a partir d’'unes poques
experiencies molt curtes i molt concretes, doncs he tingut com una sensacio de, efectivament
entrar dins i allo que es diu, que has llegit a molts Ilibres, una sensacié de pau, molt profunda de
benestar... és igual, el que sigui, no? (...) i és el que potser el ioga m’ha donat, no? (...) aquesta
experiéncia interior que a dins hi ha quelcom molt més important, molt més profund que no pas
la mera estructura mental, no? Inclus fisica.

[E5] “Generalment, eh... m’han sorgit després, en un moment x, el que sigui, posa un passeig,
amb una situacié el que sigui, pero fora de la practica. Es com si la practica, diguéssim, t’obra les
portes i després tu en un moment donat, clar, t’hi trobes, no? Jo crec que surt una miqueta, quan
vas practicant, surt després de la practica, no? Amb la meditacid és possible, que alguna vegada
amb algun estat de meditacié que puguis tenir com un fresc, no? Com un ah, com un clac. Pero
no t’hi pots enganxar, perque a la que t’hi enganxes, ve la ment. | la ment comenca a raonar. {...)
Es, és observar la ment i no identificar-te amb ella, anar més enlla.”

Igualment, hi ha qui declara ser espiritual i inclis ser-ne més des que practica ioga. L’E4
explica que, tot i ser catolica 1 creure en Déu, el ioga ha enfortit la seva fe en entendre “la

meravella de la vida”.

[E4] Siempre he sido muy espiritual, muy creyente, muy espiritual. Siempre he sido muy catdlica.
No catdlica de que voy cada domingo, sino de que creo en Dios, mucho. (...) Y después, eh, de
practicar yoga, sigo creyendo en dios pero ahora creo mas en dios. Es curioso porque puedes
decir no pero el Buda y todo esto de la filosofia. Si pero no, porque al final, con el yoga también
entiendes que toda la maravilla de la vida no puede ser, no puede ser simple que hayan chocado
meteoritos y todo ha salido de la nada, es demasiado perfecto. Encaja todo muy bien, funciona
todo tan bien y en nuestro cuerpo es todo tan perfecto, el cuerpo es una maquina maravillosa
qgue lo hace todo y, no puede ser, yo, pienso, no puede ser que de la nada esto, me hace creer
con mucha mds vehemencia que existe Dios y que, bueno, un ser superior que esta en algun lado.

Continua explicant que precisament, arran de vincular-se amb el ioga des d’una

perspectiva més filosofica, s’ha adonat que “totes les religions professen el mateix”.

[E4] “Lo que pasa es que yo lo he entendido también con el yoga, he entendido que no existen,
es decir, que hay division de religiones pero que todas buscamos lo mismo, ya sea Dios, ya sea
Buda, ya sea Ala. Como lo queramos llamar, hay un ser superior. Yo le llamo Dios, otros lo llaman
Buda, pero al final, es que todos profesan lo mismo (...). Pues cuando leia estas historias de
biografia de Jesus y veia todo esto, hablaba mucho del amor, ¢no? De lo importante que es amar
a los otros, amarte a ti, amar a la vida. Y, eh, hablaba mucho de lo que se habla en el yoga. De
forma distinta, pero al final es lo mismo. Todo nace del amor, hacia uno mismo, y luego del amor
hacia los demas. (...) yo creo que, cada uno le ponemos un nombre que queremos, a este ser
divino, pero al final yo creo que es lo mismo”
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Amb un testimoni similar, I’E7 també explica haver experimentat una “expansio” de la
seva espiritualitat que I’ha portat a viure més lliurement i1 “sense amagar-se” de les seves
creences. L’entrevistada fa referéncia al fet que, en un passat, “dissimulava” no performar
una religiositat en el sentit que s’esperava. Aquesta estratégia que adoptava en el passat i
que ara ja no li cal, és un exemple del que la Nova Era genera amb la “religiositat a la
carta”: una nova manera de vincular-se amb els diferents rituals i creences per crear

I’experiéncia particular de sagrat (Champion a de la Torre, 1995).

[E7] “La meva espiritualitat s’ha expandit. Si. Per aixo te dic que a partir d’aquest moment soc
més espiritual que religiosa. Encara que... jo sempre dic que soc cristiana. |, i de fet ho... ho faig
molts dels rictus cristians. Pero, es va comencar a expandir. i... hi ha coses per exemple quan soc
a missa, hi ha coses que jo no les dic. Soc a missa, estic compartint un rictus amb més gent i a
més és un dels pilars de la religié cristiana pero hi ha algunes coses que no hi crec, i no les dic.
Les coses que ja ni crec, abans potser les dissimulava o intentava que passessin de forma
superficial cara I'exterior, (...), pero si hi ha una part del credo que no crec, doncs no la dici ja
esta. | no tinc remordiments. O sigui, vaig a missa igual i em quedo igual de bé.”

Aprofundint en aquesta dimensio, s’ha preguntat als entrevistats per quins elements
concrets de la practica del ioga Kundalini creuen que han propiciat els canvis ja esmentats
en les seves experiencies espirituals. En el cas d’aquells qui declaraven no ser espirituals

1 no ser-ne arran de la practica, si que expliquen haver adquirit una major consciéncia

sobre si mateixos 1 haver-se tornat més introspectius.

[E2] “Jo crec que ara soc més conscient de coses que faig, del que penso. (...) | aquests ratos, si
gue me n’he adonat que si que em donava una facilitat per veure doncs estic nerviosa, i em
donava eines per auto regular-me, i demés.”

Tanmateix, mentre que uns vinculen aquest canvi a elements concrets del ioga Kundalini,

d’altres ho atribueixen al moment vital 1 al procés de maduraci6 personal.

[E2] La respiracié, la meva predisposicié també. Perqué es com aquest moment del ioga per mi

era un moment per mi, per desconnectar de la rutina, per auto regular-me, per millorar.”

[E3] “O sea, si que es verdad que ha cambiado y que ahora soy mas consciente y antes no me
analizaba tanto ni me conocia tan bien, pero creo que es también un poco, cuestidon de edad. Que
cuando empecé en yoga era mas adolescente y ahora llevo como 5 afios un poco mas de... de
madurez, de hacerme mayor, de entrar al mundo real. He viajado mucho, si que es verdad que el
yoga siempre me ha acompafiado, y me ha despertado esto de conocerme mas, pero no le puedo
atribuir todo el motivo (...)."

L’ES, també identifica certs elements concrets que I’ajuden en aquest “anar més enlla” i

que son particulars de la seva practica:

[E5] “Home hi ha moltes técniques que jo faig servir, posem per cas, japa ajapa, que és agafar un
mantra, un nom o el que sigui, i mentalment anar repetint. També mirar la respiracié. Mirar com
I'aire entra i surt pel nas. S6n técniques que pel dia a dia, serveixen quotidianament. | aquestes
tecniques en el fons el que busquen és distreure la ment. La ment esta agafada amb un
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pensament o una situacio on li dones un mantra, (...) o 'observacié de la respiracié o del cos, clar,
la ment fuig d’estar fora, d’estar enganxada, torna cap a dins, la distreus d’aquesta cosa i es calma.
(...) La ment queda absorbida amb aixo i llavors la treus del seu enganxament, del seu dolor.”

De manera semblant, ’E4 explica que la presa de consciéncia i la preséncia son els
principals elements del ioga que han enfortit la seva fe catolica i la seva experiéncia

espiritual:

[E4] “(...) Como que tengo mas la certeza por la toma de conciencia que tengo sobre mi cuerpo,
para empezar y luego con todo bueno, el planeta, no, de como funciona todo, como esta
equilibrado todo perfectamente, como se producen todos los alimentos. También me he dado
cuenta, con la toma de conciencia, que lo tenemos todo, ¢no? Y que lo mas importante para
nuestro cuerpo es respirar. Y también esto como técnica del yoga, de respirar, me ha hecho crecer
a nivel de conciencia.”

Al seu torn, I’E7 posa I’émfasi en els efectes que té aprofundir en la practica fisica, el

qual permet “despertar” la percepcio de 1’energia propia:

[E7] “Quan tu comences a aprofundir en la practica fisica, estem parlant de cos (silenci), el cos
fisic no és només cos fisic, és energia també. Doncs quan aprofundeixes en aquesta practica, tu
tens una percepcio de la teva energia... li pots dir energia li pots dir espiritualitat (...) Hi ha una
percepcio de la teva energia, de la teva alma, del teu esperit que... crec que és, eh, revolucionari,
de forma interna, de forma personal. Crec que és revolucionari. La teva percepcid. No la teva
percepcio de les emocions, sind que va més enlla de les emocions. (...) Tu a vegades estas fent
una asana i no saps perque i no t’ha passat res aquell dia i te dona ganes de riure... o te dona
ganes de plorar (...) | si ets valent, una mica valenta, no cal armar alla un follén, pero si que pots
plorar de forma silenciosa. Perque, si, perque si aquell moviment energetic que ha produit el
moviment del teu cos.... ha produit un efecte, saps, un moviment, pues ha produit un efecte amb
la teva alma que, la teva alma, o el teu esperit o la teva energia t’esta dient mira necessites curar
perque tens per alla un nus, o tens una cosa, una angoixa... (...) saber que tens una eina per
treballar la teva espiritualitat més enlla de resar i que la notis, que la notes, saps? Que és palpable

(...)"
Pel que fa a aquesta dimensid, considerar-se o no una persona espiritual, ha estat un factor
important a I’hora de determinar si hi ha hagut canvis positius en les experiéncies
espirituals a partir de la practica del ioga Kundalini. Aixi mateix, s’ha fet evident que és
una dimensié complexa i que es veu travessada per multiples factors, d’entre els quals el
moment vital. Aixo no obstant, quelcom compartit per la majoria dels entrevistats és que
la practica del ioga ha fomentat un augment de 1’autoconeixement i introspeccio. Aixi i
tot, per més que aquest increment sigui ampliament compartit, no pot afirmar-se que hagi
suposat un increment en el grau de 1’espiritualitat dels entrevistats ni tampoc podria

demostrar-se en quina mesura en seria la causa. Per tant, cal rebutjar la hipotesi H3.
IToga Kundalini i experi¢éncia de benestar
Aquesta darrera dimensio té 1’objectiu d’explorar 1’experiéncia de benestar vinculada a

la practica del ioga Kundalini. Per aquesta rad, s’ha preguntat als entrevistats pels canvis
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en la seva salut. En aquesta dimensi6 si que poden trobar-se diferéncies entre els perfils
que es consideren espirituals 1 els que no. Aquells qui no s’autodenominen espirituals,

tendeixen a identificar més aviat una millora del seu estat de salut fisic:

[E3] “Buscaba un deporte para practicar y mi tia me dijo ven y prueba. (...) Yo pensaba que irfa a
un par de clases y ya esta. Pero es verdad que me di cuenta que, que el trabajo fisico importante,
el cuerpo respondia de manera que, yo he sido siempre muy patosa y floja, y en el yoga he
trabajado la elasticidad y la fuerza. No era algo que buscaba mejorar, pero que ahora si que veo
gue he mejorado. y me gusta (...)”

[E2] “Doncs aquests moments de desconnexié de, descarregar, d’estar amb mi mateixa. Com de
veure que estic engarrotada, que em fa mal aqui, i veure que potser estic estressada, que anava
molt carregada. Es autoregular-me, el meu moment. Al lloc on vaig fan classe dos dies, els dimarts
i els dijous. A mi m’agrada anar-hi els dimarts perque del cap de setmana vinc relaxada i el dilluns
que és un dia de molta feina, vaig accelerada. Llavors és quan ho necessito per parar una mica.
Es pares, et relaxes, i segueixes. Quan hi he anat els dijous hi anava ja massa accelerada, portava
massa dies carregada. (...) D’estiraments molt perque de la feina, d’estar moltes hores asseguda,
males postures... i em va molt bé doncs per, millorar les cervicals. Després el que et deia, les
respiracions per quan tinc més estres, i el que et comentava de ser més conscient del que em
passa, el que sento...”

Tanmateix, 1’edat podria ser un factor important en aquest punt, perque mentre que I’E2
¢s una persona adulta, ’E3 és encara una persona jove en la seva vintena, i, en altres
qiiestions tractades al llarg de 1’entrevista, ja declarava que la millora en la capacitat
d’introspeccid que ha patit arran de la seva experiéncia amb el ioga, 1’atribuia al procés
de maduracid personal. En canvi, I’E2 si que associa aquesta “capacitat d’autoregulacio”

amb els ensenyaments que li ha dut la practica del ioga.

Per altra banda, els qui son espirituals, atorguen a la practica tant una millora tant de la
seva salut fisica com mental i, en alguns casos, la millora també I’han notat

espiritualment:

[E4] “Y el nivel de paciencia, que no me reconozco. También respiro mucho, en el mismo parto,
me ha ayudado mucho. Todo el rato yo me decia respira, respira. También cuando tengo dias
cadticos o dias malos, sé que, si me siento un momento y respiro y luego si practico, si hago un
poco de asanas, me cambio un poco el animo del dia. (...) Porque yo lo que buscaba era mejorar
fisicamente la elasticidad y al final pues si que he logrado una mejora fisica totalmente. (...) Si que
con el tiempo he mejorado con las asanas. (...) Ha mejorado muchisimo, porque, a nivel espiritual,
yo tenia la, las creencias tipicas de, de cualquier religion, ¢no? Y en mi caso catdlica. Pero, como
que a través del yoga y ademas de leer sobre la filosofia del yoga, me ha dado por investigar y
conocer de otras religiones. Porque mira, al final todas dicen lo mismo, éno? Pero, el
entendimiento desde otra visidn, éno? De, desde el amor. (...)"

Per I’ES, la practica no va suposar només una millora amplia de la salut, sind que,

sobretot, ha suposat una “guia” en el seu cami espiritual:

[E5] “Jo era molt jovenet i en aquella &poca, amb el franquisme, pues hi havia aqui a occident, o

a Catalunya si més no, el cristianisme. | estava com estava, en aquella época, arcaica, si més no.
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Llavors aquestes ganes de descobrir, el ioga m’ha ajudat una miqueta a encaminar-les. Sens dubte
m’ha ajudat en aquest cami cap a la transcendéncia, si és que existeix. (...) Jo em centro en la
practica, i que aixo em dugui on sigui.”

[E5] “Jo diria que a nivell fisic, el ioga, m’ha disciplinat molt. A més a més m’ha portat al dejuni,
a moltissimes practiques diferents. M’ha guiat molt, una altra cosa és que jo sigui mal deixeble.
El que si que ha fet el ioga és indicar-me.”

Aixi mateix, algunes entrevistades també destaquen I’efecte que té la practica en el procés
de curacid o de convivencia amb alguna malaltia. En aquest sentit, en parlen dues

entrevistes:

[E1] “(...) que m’ha donat una gran capacitat de concentracid, perqué quan te concentres pels
exercicis, quan ja he comengat a patir molt pel tema de fibromialgia i tal, jo vaig patir mobbing a
la feina i en aquell moment vaig patir moltes crisis d’ansietat. (...) . | quan tenia una crisi d’ansietat
o em trobava malament, els exercicis de relaxacié o concentrar-me amb alguna part del cos, quan
a vegades estic al Ilit que em costa adormir-me o em fa dolor, aquells exercicis els segueixo fent,
i m’ha ajudat molt. (...) | m’aporta molt, perque, en un moment de mal, o si a la nit m’ha despertat
el mal, pero soc conscient que és la malaltia i que no tinc res, pero em fa mal i el mal és real,
doncs busco una postura que em molesti menys i va, faig els exercicis. Abans d’acabar, a vegades
ja m’he adormit. M’he aconseguit relaxar.”

[EB] “si. Sin duda (...) De hecho, una de las cosas que queria dar énfasis en esta entrevista es que
el yoga, realmente ayuda mucho cuando... o sea, yo, por ejemplo, no? Cuando estuve en el
hospital. Al final te fomenta un montdn la conexidn con el cuerpo que es lo que falta, no, muchas
veces. Y también, abrir el corazdn... son cosas que ayudan mucho en el tratamiento”

Es pot veure en les linies anteriors que una millora en el benestar i la salut, ha tingut lloc
en tots els casos. Hi ha consens en el fet que la practica del ioga hagi conduit a una millora
fisica dels entrevistats. No obstant aixo, també s’han fet evidents lleugeres diferéncies pel
que fa a les millores de la salut mental 1 espiritual. Si es considera que una major connexio
amb un mateix ajuda a tenir una millor salut mental, en tant que ajuda a gestionar I’estres,
I’ansietat, a coneixer millor les necessitats i emocions particulars..., es podria dir que
I’edat ha estat el factor que explicaria les diferéncies en aquelles persones no espirituals.
En canvi, aquells espirituals declaren haver experimentat una millora en els tres aspectes:
fisic, mental 1 espiritual. Amb tot, la freqiiéncia amb que es practica ioga també podria
ser clau; Csala et. al (2021) conclouen que una practica regular i profunda és clau per
notar aquestes millores. De fet, els dos entrevistats que asseguren haver notat una millora
del benestar més completa, son aquells qui han adoptat el ioga com una filosofia de vida

1 que en tenen una practica molt més freqiient.

No podem obviar, a més a més, 1’efecte positiu que han tingut les técniques particulars de
la practica, tals com la concentracid o la respiracio, en la millora o superacié de moments
de malaltia 1 dolor fisic (tractament en el cas de ’E6, malaltia en el cas de I’E1 1 part, en
el cas de I’E4). Per tot aix0, s’accepta la hipotesi H4, en ser una experiéncia compartida

la sensaci6 de benestar vinculada a la practica del ioga Kundalini.
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V. CONCLUSIONS

Aquesta investigacido ha aconseguit aproximar-se a la manera com les logiques del
moviment de la Nova Era es transmeten a partir de la practica del ioga Kundalini. A partir
d’una analisi qualitativa consistent en dues etnografies en dos centres de ioga, i entrevistes
a set persones practicants, s’han estudiat quatre dimensions: el sentit de comunitat, la

identitat i valors, ’espiritualitat i I’experiéncia de benestar.

Pel que fa a la idea de comunitat, no s’ha pogut constatar que existeixi una comunitat
compartida pels practicants de ioga Kundalini. En aquest sentit, els entrevistats no
comparteixen una mateixa definicidé del concepte, que depén, en part, de com viuen
I’espiritualitat i la practica del ioga. En canvi, pero, si que sembla haver-hi cert consens
al voltant de la idea que els practicants de ioga presenten caracteristiques compartides. La
introspeccid €s un dels elements que, o bé asseguren haver desenvolupat a partir de la
practica i que, per tant, associen com a caracteristica dels practicants o bé 1’identifiquen

com un interés comu: “ganes de congixer-se més”.

En ser la Nova Era un moviment global que esta vinculat a idees com la lluita climatica
o I’harmonia amb I’entorn, era interessant explorar si, a partir de la practica o de les
persones amb qui la comparteixen, havien adoptat noves visions, valors o actituds. En
aquest cas, gairebé tots els entrevistats expliquen haver patit canvis. Evidentment, no tots
han seguit el mateix patro, 1 el grau en que aquestes noves visions, valors 1 actituds han
estat incorporades, varia en funci6 del valor que li donen a la practica i de si la viuen des
dels beneficis que els reporta el ioga Kundalini o si I’han adoptat com una filosofia de
vida. Aquells qui han enfocat la practica des dels beneficis, han adquirit actituds
d’autocura a partir de la capacitat més gran d’introspeccio. Aixi mateix, hi ha diversos
testimonis que expliquen haver adoptat major consciéncia sobre I’entorn, refor¢ant valors

previs com podria ser la lluita contra el canvi climatic.

Referent a la dimensio espiritual, no pot dir-se que la practica del ioga Kundalini impliqui
un augment en el grau d’espiritualitat. En aquest sentit, connectar espiritualment amb la
practica no depén ni de la freqiiéncia ni del temps que fa que es realitza la practica, sin6
més aviat de si ja s’€s algu espiritual o, si més no, amb certa predisposicio a experimentar
I’espiritualitat. Igualment, alguns dels qui es declaren no espirituals, si que expressen
haver experimentat un augment en la seva capacitat d’introspecci6 a partir de la practica

del ioga Kundalini.

Per acabar, els entrevistats també comparteixen una experiencia de benestar vinculada a
la practica del ioga. Hi ha hagut diferéncies en funcié de si I’entrevistat és una persona
espiritual o no, de manera que aquells que no en sén, s’han referit a una millora del

benestar fisic i, en alguns casos, també de la seva salut mental. En canvi, només per
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aquells espirituals ’experiéncia de benestar també ’han tingut en la seva espiritualitat.
Altrament, és rellevant destacar el paper que la practica del ioga ha tingut amb relacio a
I’existéncia de malalties, operant com a una eina complementaria del tractament i com a

una alternativa per gestionar el dolor.

L’aprofundiment en aquestes quatre dimensions ha permes revisar les hipotesis
plantejades en un inici. A tall de resum, s’han acceptat les hipotesis segona i quarta, per
haver-se constatat que la practica del ioga Kundalini ha generat canvis 1 efectes en els
habits, valors i identitats individuals i per ser un fet compartit 1I’experiéncia de benestar
entre els practicants aqui analitzats. Per contra, s’han rebutjat les hipotesis primera i
tercera, no podent demostrar que hi hagi un sentiment de comunitat compartit, ni que els

practicants hagin experimentat un augment en la seva espiritualitat arran de la practica.

Finalment, ¢s important destacar que aquest estudi, €és una aproximacio a I’estat de la
quiestio en el territori catala i que, com a tal, requeriria una investigacié més profunda
sobre el tema. Aix0 no obstant, s’han aconseguit els objectius establerts a I’inici. Sens
dubte, aquesta investigacié busca també encoratjar altres estudis que puguin aportar

diferents perspectives i coneixement al voltant d’aquesta qliestio.
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VII. ANNEXOS

Annex 1. Transcripcions entrevistes

1.1 Transcripcio6 entrevista E1

| Data: 30/12/2024 Hora inici: 17:05h Hora final: 17:48h

P. Per comencar, explica’m com vas comencar, quan, perque...? Una mica els teus inicis en
el ioga

E1: Mira, va ser que feia mesos que havien nascut mon fills. Si, si tenen 24 anys doncs, mira, ara
deu fer 24 anys, tenien mesos. Va ser quan vam venir a viure aqui i la mare de la Mireia, la Laura,
s’havia tret el titol o se I’estava traient de profe de ioga. I llavors un dia, parlant, va dir és que
aix0 s’aniria molt bé. I la mare de la Julia, que ells son del 3 d’agost i la seva del 31, estavem tots
alla. I els divendres, quan els haviem banyat, sopat, i posat al llit, els deixavem amb els papes i se
n’anavem sa mare de la Julia i, jo, a casa de la Mireia que la tenia dormint perque el pare estava
treballant i, els divendres a la nit, anavem al seu menjador i ens posavem a fer ioga. I al acabar
féiem meditacio. I ens anava, divinament. Fent meditacié alguna vegada ens haviem adormit.
Anavem cansades, de la setmana. Doncs a la nit era per desconnectar, era per trobar, una mica,
trobar el nostre moment.

P. No va ser res planejat, doncs, no va ser perqueé ja sabessis qué era, buscant algo concret...

E1: Sabia una mica el que era i sempre havia pensat que ho trobava interessant. En aquell moment,
que estava, bueno, havia tingut un embaras, havia estat complicat, vaig tenir molta anémia...
estava fluixeta. Pero havia sentit parlar i sempre m’havia cridat 1’atencio. I al sentir aixo va ser
com venga va, aprofitar I’ocasio. Que no me pensava que amb ells tan petits ho hagués pogut fer.

P. Amb quina freqiiéncia us trobaveu?
E1: Cada setmana
P. I fins quan vas fer el ioga aixi?

E1: Després d’aixo0, naltros ho vam fer, un any un any i pico, temps. I després ella va comengar a
donar classes alla on anaven a ballar les nenes, 1 vaig anar a classes alli. Ja et dic doncs aixo que
féiem nosaltres ho vam fer un any i mig segur. I després vaig anar un parell de cursos alli, a classes
que ja eren més organitzades. Que ella llavors ja va comencar a estar més de cuinera al restaurant.

P. Que diries que t’aportava cada modalitat?

E1: Clar, era més, era, podies dir, a mi aquesta posicio no em va bé o, em fa mal. Perqué jo al cap
de pocs anys ho vaig deixar arrel que no em trobava bé. Em van comengar a fer proves pero encara
no sabien que tenia, i ho vaig haver de deixar. Després he anat fent jo a casa. Quan féiem en petit,
clar, era com a més, més adaptat a mi i ens explicavem, clar, viviem un moment vital molt
semblant. Totes estavem amb nens. Llavors, ens anava, era la desconnexid, era la nostra estona
sola, sense nens, i fora de la feina. perque jo, bueno, hi ha un moment que sents que només
treballes i ets mama. Sobretot quan els nens s6n molt petits, després la cosa ja canvia.

P: I en comparativa? Hi anaveu juntes també?
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E1: En comparativa, vam comengar, i ella ho va deixar abans que jo. No li va agradar gens. I clar,
no hi havia aquesta complicitat. No sé. Clar, les classes venien com a més pautades, estaven més
organitzades, els exercicis estaven pensats per treballar més.. ho intentava adaptar a la gent.
Depenia de les eépoques, quan érem menys érem 6 o 7 i quan més 10 o 12. Tampoc era una cosa
exagerada. Potser era, anar ficat i seguint com una pauta, perd perdies la complicitat, i poder
manifestar com te senties.

P. La confianca i la complicitat que m’expliques, no la vas acabar de trobar mai amb el grup
més gran?

E1: Quan ens vam acabar de con¢ixer amb la gent si, perque al final ens trobavem cada setmana.
Tampoc va tardar massa temps. I al final tots més o menys érem coneguts del poble. Llavors
també acaba, havent... perd no és lo mateix que amb 3 persones, que a més ja érem amigues.

P. El perfil de persona, era també diferent? Hi havia gent com vosaltres que havia estat mare
també?

E1: No, no. Hi havia dos perfils diferents. Gent jove ara com nosaltres, més joves que nosaltres
tampoc. Naltros teniem uns 30, 35 anys i llavors hi havia gent aixi com ara naltros i hi havia
senyores molt més grans. Potser, gairebé, si no les nostres mares, potser unes tietes. Aixo si, hi
havia dos grups molt marcats.

P. Hi havia més dones que homes?

E1: Tot dones. Hi havia un xic. Durant una temporada va venir un xic. Pero no va seguir, érem
dones.

P. Diries que existeix certa comunitat de la gent que fa ioga?

E1: Jo pel que he vist, i he parlat amb gent que ha fet ioga, és alld una mica... no se com te diria...
allo que formes part una mica del mateix. Jo ho he parlat amb gent, i eh que és genial? I ademés,
no conec ningu a qui no li hagi agradat. Jo crec que si, que te sents... que formes part d’algo.

P. Qué diries que caracteritza aquest “formar part d’algo”?

E1: Potser si que influeix algun tipus d’interés similar, perqué al final no és anar a fer una
gimnastica. Jo crec que es, no és com me’n vaig a fer exercici o me’n vaig a fer zumba, que llavors
es va comengar a posar de moda. Fas I’exercici pero, hi ha I’espiritualitat que hi ha darrere d’aixo.
Jo crec que representa una mica una filosofia, al final. Hi ha algo més, no et limites a, hi ha algo
que transcendeix, en el ioga.

P. Diries que formes o formaves part d’una comunitat com comentaves ara?

E1: Una mica al comencament potser una mica més que quan després ho féiem en format gran,
si. Han passat anys 1, allo de jo vaig fer ioga.

P. Creus que fer ioga podria arribar ser un tret de la identitat d’algu?
E1: Si, jo crec que si. Es algo que et marca

P. La idea de comunitat que dius que vas sentir més quan feies ioga en petit grup, diries que
es deu més al fet que éreu amigues o a la practica que compartieu?
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E1: Es que, clar, t’anava a dir pel fet de ser amigues pero allo, clar, és algo que ens va unir més.
Ens va fer con¢ixer millor. Perque es prestava a que t’obrissis més, a I’altre. i de fet, fent ioga, a
vegades ho hem parlat, es presta més a que t’obris a I’altre que no pas altres activitats.

P. Si haguessis de dir-me dos o tres caracteristiques que comparteixen les persones d’aquesta
comunitat del ioga, quines serien?

E1: Jo diria que hi ha, no s¢ si, unes ganes de conéixer-te millor a tu, com... ganes d’interioritzar.
Es que, és una mica dificil, tinc una idea pero no la sé explicar ben bé. Es, com, mm... hi ha aixo
que, també, com de desenvolupar la part interior teva, perque al final, és com una meditacié. No
hi ha només la part d’exercici, que també esta bé, sind que te serveix a nivell, doncs t’ajuda també
per obrir-te més, no s¢.

P. I més a nivell global? Quina imatge en tens?

E1: Jo crec que és gent que li preocupa la salut i, que no és allo de fer exercici per fer exercici,
sind que és aixo. Es gent que potser fa un passet més enlla. Perqué el ioga doncs, t’aporta una
altra obertura de ment amb coses que potser no t’havies plantejat.

P. Qué t’aportava a tu viure el ioga en comunitat? Creus que és important la comunitat sent
que és una practica, al final, més individual?

E1. A mi si que em va aportar perque, si érem amigues abans, allo ens va fer unir, ens va fer
congixer, ens va fer obrir. I ... 1 és curioés, eh? Que et sentis més part d’una comunitat formant part
d’una mini comunitat que d’una comunitat més gran... i, que, que i, i feia agafar ganes d’aixo, de
saber-ne més, de saber-ne més d’aquest mon. Perque feies meditacid, que no sabies ben bé d’on
venia la cosa i técniques de relaxacio...

P. Creus que si no haguessis compartit el ioga en comunitat, I’experiéncia hagués estat
diferent? Com?

E1: Jo crec que si. Jo crec que si perque, per exemple, al revés, crec que si hagués comengat amb
una comunitat més gran, no m’hagués enganxat, com a tal. Perque¢, durant molt de temps, o sigui
em va anar molt bé, incliis ho necessitava, perqueé és aixo, la teva estona de desconnexié. Potser
si hagués comencat amb un grup més gran, sento que no m’hagués sentit tan integrada en aquest
mon. Al ser una cosa petita, de seguida hi vam entrar com a més.

P. Tornant una mica al que déiem abans de les identitats, creus que de fer ioga vas afegir
valors o visions que fins aleshores no eren part de la teva identitat?

E1: Jo crec que si. Jo crec que si perque, en els moments que fas, potser aprens a estar més dins
de tu mateix. Una cosa que al dia a dia no es presta... jo, veus? A mi el que em va ensenyar €s a
coneixer-me millor. O, o a prendre a comunicar-me millor. Encara que sembli una bestiesa,
comunicar-me millor amb mi mateixa, o connectar millor amb les meves emocions. En aquest
sentit si que m’ha influit. Que amb altres ambits de la vida no tens ni ocasi6 de fer-ho ni necessitat
de fer-ho.

P. En el teu cas, diries que aquesta necessitat va sorgir a posteriori? Perqué vas introduir-te
en el ioga no perqué en tinguessis necessitat, sing...

E1: No, necessitat no, sempre havia tingut curiositat i quan va sortir I’oportunitat la vaig aprofitar
tot i que no va ser buscada. La inquietud hi era i hi era un interés, perqué si m’haguessin dit per
fer una altra cosa doncs no, segurament no m’hagués cridat 1’atencio i no ho hagués fet. Pero clar,

46



a, a entrar-hi aixi com de rebot, va fer estar-m’hi més, coné¢ixer més, i, aix0. Aquesta curiositat
sempre ’he tingut i encara la tinc. Si parlen d’algo que no sé doncs agafaré el mobil i buscaré que
¢és. De petita ja buscava a les enciclopedies. I crec que, si t’agrada coneixer les coses, aquest mon
crida 1 dona més, dona més de si, no? No sé.

P. Encarant el final, m’agradaria abordar la part espiritual. Et consideres una persona
espiritual?

E1: Si
P. 1 ja n’eres abans de comencar amb el ioga? Va sorgir després?

E1: Jo crec que ja ho era. Hi ha hagut etapes de la meva vida que, que he tingut alts i baixos, per
dir-ho d’alguna manera, no? Hi ha hagut temporades que ho he sentit més, aquesta espiritualitat,
i temporades que menys. Eh... mm, no, no veig que aixo m’influis a entrar-hi més, pero potser si
que ha coincidit. No et sabria dir si aixo ha influit pero és cert que van ser uns anys que, aquesta
espiritualitat i, i que ha continuat, eh? Després d’aixo.

P. Aquesta espiritualitat que vas despertar una mica amb el ioga, i que vas deixar la practica
més apartada per temes fisics, alguna vegada t’has plantejat tornar a fer classes?

E1: Si, alguna vegada m’ho he plantejat, pero... com que tinc moltes limitacions fisiques aixo
m’ha aturat. Perqué els ultims anys va coincidir amb una temporada que em vaig trobar molt
malament i per estar alli, una mica mirant-ho, ... per dir algo, doncs, 1 també va ser quan ja es va
acabar aquell curs. Que m’ho he plantejat moltes vegades, perqué doncs també hi ha gent que em
diu que m’aniria bé, perd és que tinc moltes limitacions fisiques. Pero m’ho he plantejat, més
inclas pel tema més, mental de, fer meditacio, de relaxacio, que no per I’exercici en si.

P. O sigui, la part que et serveix més del ioga és la part espiritual, no?

E1: Total, per mi, totalment. La part espiritual, aquella estona de desconnexioé i connexio, de
desconnexid del mon i més connexié amb tu mateix, a mi em va aportar molt.

P. Em deies que no havies notat canvis en el teu grau d’espiritualitat, pero, creus que hi ha
algun element en concret que va fer que coincidis el ioga amb I’espiritualitat?

E1: Jo crec que va ser el meu moment vital. Jo crec que si. Perqué hi ha moments en els qué
necessites més. Crec que el tema espiritual, és una guia que necessites, no? Moments més d’estres,
de crisi personal, moments que sembla que vagi de cara tot, sembla que no ho necessites tant. Tot
1 que jo, els darrers anys, he canviat molt en aquest sentit. De jove potser era més aixis, pero,
sembla que la part espiritual no la necessites i ara de gran, he canviat molt en aixo. I, en els
moments bons, també necessito molt. Aixd m’ha canviat amb 1’edat.

P. Diries que a I’inici, quan eres més jove, era un suport emocional en moments fluixos?

E1: Si, si si, tal qual. En el moment que ho necessito, allo em sustentava més. I ara, pues m’ajuda
sempre, també en lo bo. Jo crec que 1’espiritualitat a mi m’ajuda més a disfrutar la vida en general.
A superar els dolents pero a disfrutar dels bons. Valorar-los més, per dir algo.

P. Actualment, alguna cosa del que vas aprendre del ioga que apliquis en el teu dia a dia?

E1: Mira, jo, una de les coses que més i me sembla molt bé, perd quan ho explicava als metges
me deien no pero aixo... que m’ha donat una gran capacitat de concentracio, perqué quan te
concentres pels exercicis, quan ja he comengat a patir molt pel tema de fibromialgia i tal, jo vaig
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patir mobbing a la feina i en aquell moment vaig patir moltes crisis d’ansietat. Jo en aquell
moment no ho veia, perqué quan ho vius, i ara ho vec des de fora. I mira que m’ho deien, i estava
obcecada totalment. I quan tenia una crisi d’ansietat o em trobava malament, els exercicis de
relaxacio o concentrar-me amb alguna part del cos, quan a vegades estic al llit que em costa
adormir-me o em fa dolor, aquells exercicis els segueixo fent, i m’ha ajudat molt. I de vegades els
hi deia, que quan m’havia agafat una crisi d’ansietat i els metges em deien pero has anat, i mira
en el moment més bestia de dir, intento respirar, i s¢ que passara. Que les primeres vegades no ho
saps, pero després ja saps com anira, faig els exercicis. I quan me passa, segueixo fent aquests
exercicis, i aixo ja és per sempre. [ m’aporta molt, perque, en un moment de mal, o si a la nit m’ha
despertat el mal, pero soc conscient que és la malaltia i que no tinc res, perd em fa mal i el mal és
real, doncs busco una postura que em molesti menys i va, faig els exercicis. Abans d’acabar, a
vegades ja m’he adormit. M’he aconseguit relaxar. Cosa que, a mi m’aporta molt. A vegades ja et
dic, els metges et diuen, bah. I molts et diuen bueno pero et deus prendre un calmant. I dic si, pero
a vegades no m’ha calgut.

P. Recuperant el que comentaves que el ioga pot ser com una filosofia de vida, I’has viscut
des d’aquesta perspectiva? O més aviat des dels beneficis de la introspecci6?

E1: No, jo crec que no ho he pres com un mode de viure. Per exemple la Laura, ella si que ho ha
agafat com un modo de viure. Va comencar abans, va seguir més després, va donar classes... clar,
jo veia el seu grau, no? I no era el meu, evidentment. Pero, si que t’influeix. Clar, si notes dius,
€és que va coincidir una €época que, a banda de tenir els fills, que també m’adonava que si menjava
millor, em vaig comengar a trobar malament, tot em deien que era culpa de I’embaras, i no. Clar,
tu penses, si fent exercici, si menjant bé, clar, jo no soc celiaca perd em van dir prova-ho que hi
ha gent que li ha anat molt bé. Vaig estar un any menjant sense gluten, i jo vaig dir, jo em sento
igual, no vaig notar cap canvi. I després em van dir ara torna a menjar-ne, a veure si notes el canvi
1 empitjores, i no vaig notar res. Pero, si que, intentaves menjar pues, el que m’ha quedat és que
la fruita i verdura siguin de proximitat, que no sigui tant processat. I crec que aixo si que influeix,
no? Doncs que intentes, com a... que el mode de vida, que jo no el vaig portar més enlla, pero si
que t’influeix. Perqué ademés, amb la gent que estas, que una cosa porta a ’altra. Es una activitat
fisica que també busques no només estar bé fisicament siné també mentalment. Una cosa porta a
’altra, si de fisica estas millor, €s una mica com una roda, si, una cosa porta a 1’altra. Llavors és
com ai, i aqui hi ha una botiga que, jo recordo que vaig estar temps anant a comprar pa ecologic
d’aquest d’espelta que tal, pero, si que em portava, una cosa a I’altra. I, i també a ser més
respectuosa amb 1’entorn. Jo crec que perque tu ja tens la inquietud i de dir, pero per exemple, per
mi, intentar no deixar el mon pitjor del que 1’hem trobat. Es intentar que, que la petjada que
deixem com a persones al mon, sigui el minim nefasta. Crec que intentes, no ho sé, s’ha de reciclar
perque és positiu per tots, o el moment doncs de posar plaques a casa, de posar geotérmia. Intentes,
no? Crec que és tot plegat com intentar viure amb més harmonia.

P. I aixo si que, potser més de fora, ho identifiques com a part d’una roda que el ioga i les
persones amb qui ho comparteixes fan que prenguis més consciéncia, no?

E1: Si, si. Jo diria que si. Perque te fa sortir, entres molt dins de tu mateix pero a la vegada et fa
preocupar per la resta de coses. No és que entres dins teu egoistament i només mires per tu. No
és aixi. A la vegada, connectes amb els altres. No és que t’ailli. No sé si t’estic contestant bé.

P. I tant, és la teva experiéncia i és valida. Es molt interessant
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E1: Jo suposo que cadascu ho viu a la seva manera. Ens coneixes a les 3, i la Laura, jo soc
conscient per exemple que ella és la que s’hi va fica més dins, del tot. I I’altra era la que menys,
perque en aquest sentit, era la menys espiritual. Amb la Laura per exemple, ens hem trobat als
sopars Alpha, a les Petites Fraternitats... i ho vivim més. Jo des d’un punt de vista més de
religiositat i ella, no seria tant des d’un punt de vista de religiositat, sin6 una espiritualitat més...
de tipus com orientals. I moltes vegades ho hem parlat, que la mateixa experiéncia I’hem viscut
de manera molt diferent. Perqué moltes vegades ho portes, familiarment, 1’educacié que has
rebut... jo he rebut una educacio religiosa i crec que si que també m’ha influit en aixo. Estas
predisposat, a aquesta religiositat. I qui no ho ha viscut tant, li costa més. Perd mira, elles dues
soOn germanes, €s van criar juntes, i una era nomeés la part fisica, de I’exercici, del menjar bé, perd
quan ja li deies de transformacio, la Marta ja deia uf uf. Per aix0 deia que, una mateixa experiéncia
dues persones la van viure de manera molt diferent. I estavem totes en un moment vital molt
diferent. Amb moltes coses coincidiem pero hi havia moltes diferéncies.

P. Per anar tancat, em deies que no vas comencar ioga amb objectius concrets, pero si que
vas notar una millora en la teva salut

E1: Si, jo crec que el ioga és un tipu d’exercici perd que si tens la sort de tenir una persona que
adamunt et coneix i és conscient de les teves limitacions i, i adaptava, perqué jo quan em vaig
comengar a trobar malament, m’adaptava els exercicis, trobaves aixo clar, t’obre tot un mén. Aixo
et fa sentir bé. Allo que no és desconnectar i prou, sind que et fa bé. Hi ha exercicis que et
serveixen després. Encara que no hi anés amb una motivacio clara, després si que hi he trobat una
utilitat.

P. No sé si vols afegir alguna cosa més, per part meva aixo seria tot. Fi.

1.2 Transcripcio entrevista E2

| Data: 30/12/2024 Hora inici: 19:39h Hora final: 20:20h |

P. L’entrevista constara de 4 fases: una mica P’inici i qiiestions més practiques, abordar el
sentit de comunitat, la relacio amb ’espiritualitat i finalment un repas dels efectes del ioga
en la teva salut. M’agradaria que m’expliquessis com t’inicies en el ioga: com el coneixes,
quan comences, amb algun objectiu en concret...?

E2: Jo vaig comencar el ioga amb la pandeémia. Ja havia vist algun cop publicitat i tal per
Instagram 1 Youtube, no sé ben bé com va ser. Era la pandémia i doncs a casa buscava activitats
per fer i demés i em, vaig comencar aixi, online. Mirava els videos a casa. Després al gimnas
vaig veure que feien classes dirigides de ioga. I vaig veure un anunci de que feien classes dirigides
i que, bueno, si volia provar.

P. Entenc, doncs, que les classes de ioga que fas son online, no?

E2: Les classes online va ser I’inici, des del... 2020 fins fa un parell d’anys. I era esporadic. I... i
des de fa un parell d’anys que faig classes doncs, a la classe, fisicament.

P. I amb quina freqiiéncia practiques ioga ara?

E2: Un cop per setmana.
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P. Que t’aporten les diferents modalitats? El fer-ho online, més de tant en tant, i
presencialment.

E2: Vale, eh, online trobo que és comodo perque ho fas quan et vagi bé, no hi ha un horari fixat,
vale? També que ¢s des de casa, pues, no sé, va bé. Perod si que és veritat que necessites molt una
rutina i ser constant. Has de ser tu i motivar-te. Has de ser tu i ja esta. Presencialment, la gent
també et motiva, 1 bueno, hi ha una rutina, entre els uns 1 els altres.

P. Em comentaves ara, del presencial, que fas grup, tens aquesta motivacio... a nivell global,
creus que en el mon del ioga hi ha una comunitat?

E2: No s¢ si hi ha un lloc que facin activitats i demés, aixo ho desconec. Pero si que sé que hi ha
retiros, perd si crec que és algo més, puntual, vale? Es a dir, a I’estiu, per exemple, que em surten
anuncis de I’instagram que hi ha un retiro de ioga i el que vulgui anar s’ha d’apuntar. Aixo si que
ho he vist. No sé si és aixo, al que et referies.

P. Esta bé. No sé si quan penses en el ioga, sents que hi ha una comunitat de persones que
s’identifiquen per fer ioga? Ho veus més com que formes part d’un grup o vius ’activitat
com una cosa individual?

E2: Jo crec que és una cosa individual, pero si que hem format una comunitat, no sé com dir-ho,
que ens representa. No tant a nivell... en general, pero si que amb els meus grups més intims, ens
considerem yoguis.

P. No sents que siguis part d’alguna cosa més global, més enlla del grup del dia a dia amb
queé et trobes per fer ioga, aha. I si haguessis de dir-me algunes caracteristiques d’aquest

grup?
E2: Uf, no ho sé. L’amistat, suposo.

P. L’amistat ja hi era de previ? S’ha creat arran del ioga?

E2: Jo hi vaig anar amb una amiga que ja coneixia abans i alla vam fer amistat amb un parell o
tres. O sigui, no és tant com, pel ioga, sind perqué hem coincidit gent afi i ens hem fet amics.
Perque després amb la classe general de ioga, doncs no hem fet aquesta amistat. O sigui ha estat
més per la part social, que no pas per haver-me sentit en comunitat.

P. Em deies abans que per tu el ioga és una practica individual. Ho has viscut aixi des del
primer moment o ara que ja fa uns anys que fas ioga en grup, creus que aquesta visié ha
pogut canviar una mica?

E2: Si que ha canviat. O sigui, hi ha una part que per mi el ioga és individual. Potser si que hi ha
la part que amb els demés fas pinya, i fas grup, no? I després parles amb ells. Pero durant la
practica del ioga no acostumes a parlar. La profe no, que és la persona que esta parlant, que t’esta
guiant. I amb ella si que noto més aquesta connexid durant, pero amb la resta, no hi parles. Trobo
que és més algo individual, no tant com altres esports, pero si que té€ una cosa de, connexi6é amb
les altres persones. Pero... principalment per mi és individual.

P. Creus que la practica del ioga ha aportat alguna cosa a la teva identitat? Valors, maneres
de veure el mén, que abans no tenies i que ara puguin ser part de la teva identitat?

E2: Creia que no, vale? Pero ara sento que soc més, em... pacient amb mi, vale? O sigui, de...
saber-me... com dir, analitzar millor? Vale? Saber com estic fisicament, animicament, ser
conscient i ser més... ser com més... no em surt la paraula, com... més permissiva amb mi, més...
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con la gente no, com es diu. Ara no em surt la palabra, com a que em dono opci6 a I’error, que no
sigui tanta precisio. Ara no em surt la palabra pero és aixo, em...

P. Compassiva, potser?

E2: Si, exacte, molt bé. Si, perque el ioga, i la meva profe, que és amiga, també, em.. que diu que
és aix0. Ser compassius amb nosaltres mateixos. Veure que un dia potser arribes a fer certes
practiques i a I’altre dia no. Llavors és com algo de, comprendre, no? Que ara mateix potser no
estas al moment i que pues evidentment t’has esforcat pero sense perseguir-te. No sé si era aixo
el que volies

P. I tant, com et deia abans de comencar no hi ha respostes correctes o incorrectes. Agafant
ara el fil del que em deies de la teva professora, que també és amiga, diries que I’estructura
del grup és vertical? Hi ha rols definits?

E2: Rols definits, diria que si, perque al final la profe és la que esta guiant, no? Pero trobo que ho
fa molt proper ella en concret. O sigui, t’explica, t’ensenya, es passeja per la sala per la gent que
potser li costa una mica més una postura, regula si ho fas malament. Hi ha moments que indica
que descansis si una postura no va bé per tu. Al final és la que sap més d’aquestes coses. Pero al
final és molt propera i al final també diu pues yo esto hoy no lo puedo hacer pero si llegais pues
tal, i ho ensenya. Molt proper, molt aixi, molt

P. Aix0 quan feies el ioga online, no ho senties aixi?

E2: Online no pero perque era un video que jo em posava quan m’anava bé. Aquesta profe per
exemple ofereix online i tu li pots dir mira crec que aquesta setmana no podré vindre i et prepara
una classe de ioga. També si hi ha algun exercici o algo en concret que vulguis practicar. Primer
t’ho fa més personalitzat i segon hi ha una altra opcid que és fer-ho aixi com nosaltres ara, es posa
a I’altra banda del video i també et pot anar indicant amb el que fas.

P. Si et sembla, entrem ja en la tercera fase, per abordar I’espiritualitat. M’agradaria saber,
et consideres una persona espiritual?

E2: Jo no em considero una persona espiritual. Si que penso que hi ha una part que tinc pero que
no expresso tant. En comparacio6 del que fan la gent espiritual, que jo considero espiritual, no m’hi
considero. No, no practico, no, si, no demostro, no faig algo... no s¢ com dir-ho, no faig algo molt
cap a fora, no ho mostro molt.

P. Llavors seria, en comparativa a les altres persones, 0 a com puguin expressar-ho...

E2: Jo sento que és una persona espiritual aixo, trobo aixo0, que és una persona que... que pensi
en varies coses pero que tamb¢ ho demostra. Potser, pues, hi haura gent que resa o que, que... eh..
fa mantra o, o fa certes coses que jo no faig. Pues en comparativa amb aquesta espiritualitat, no
m’hi considero.

P. Sents que des que fas ioga ha canviat el teu grau d’espiritualitat? Ha augmentat, ha
disminuit, s’ha mantingut...?

E2: Jo crec que.. esta igual, vale? Jo crec que ara soc més conscient de coses que faig, del que
penso. Ma mare és molt espiritual, vale? I jo puc creure en les energies, pero no faré re, per...
bueno, pues lo que et deia, mantres o tal perd no faré res per agafar bones energies. No com
aquestes persones que si. Per exemple, abans del ioga, havia fet meditacio. I aquests ratos, si que
me n’he adonat que si que em donava una facilitat per veure doncs estic nerviosa, i em donava
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eines per auto regular-me, i demés. Aleshores, hi ha certes coses que en un moment puntual on no
tenia més eines, doncs el saber que, abans no tenia aquestes eines i ara soc més conscient.

P. En la linia d’aquesta major consciéncia, m’agradaria que pensessis quins son els elements
que han afavorit aquest canvi.

E2: La respiracid, la meva predisposici6é també. Perqué es com aquest moment del ioga per mi
era un moment per mi, per desconnectar de la rutina, per auto regular-me, per millorar. Després
també la profe, pues perque també t’ajuda molt a arribar.

P. Arran d’aix0 que em deies, creus que aquests elements han tingut un efecte diferencial al
moment de fer-ho presencial? O que aixo ja ho obtenies també amb el format online?

E2: No, quan ho feia online, a la pandémia i aixi, si que obtenia la desconnexi6é emocional, pero
ho feia més per la cosa fisica. Abans era més fisic, vale? Elasticitat, els moviments, mobilitat,
vale? Ara des de que estic aqui, jo crec que m’ha ajudat moltissim en moments d’estrés. Si estic
al treball o estic organitzant una festa, no, per dir-te algo, eh? el que sigui, potser no m’adono tant
que estic estressada. Doncs aquests moments de desconnexié de, descarregar, d’estar amb mi
mateixa. Com de veure que estic engarrotada, que em fa mal aqui, i veure que potser estic
estressada, que anava molt carregada. Es autoregular-me, el meu moment. Al lloc on vaig fan
classe dos dies, els dimarts i els dijous. A mi m’agrada anar-hi els dimarts perqué del cap de
setmana vinc relaxada i el dilluns que és un dia de molta feina, vaig accelerada. Llavors és quan
ho necessito per parar una mica. Es pares, et relaxes, i segueixes. Quan hi he anat els dijous hi
anava ja massa accelerada, portava massa dies carregada.

P. Crec que ja ho has anat comentant, el que t’aporta el ioga. M’agradaria preguntar-te si
hi ha algun aprenentatge fisic o teoric del ioga que apliquis en el teu dia a dia?

E2: A vere... pf. D’estiraments molt perque de la feina, d’estar moltes hores asseguda, males
postures... 1 em va molt bé doncs per, millorar les cervicals. Després el que et deia, les respiracions
per quan tinc més estres, i el que et comentava de ser més conscient del que em passa, el que
sento...

P. Vius tu o persones del teu entorn que també facin ioga, aquesta practica com un estil de
vida? Una manera d’entendre el mén?

E2: Si, de fet la meva profe és molt espiritual. I, en el moment que explica les coses doncs ella
ho explica a la seva manera i tu d’alla pots agafar el que vulguis. A mi m’aporta moltissim a les
meditacions, que per mi si que és una cosa més espiritual. En tant a que jo no és que em consideri,
el que et deia, jo no em considero una persona molt espiritual perd en aquests moments si que
trobo que, algo espiritual si que fas. Imagines algo, no? O no. Estas amb tu mateix. Ella tot el que
vulgui aportar doncs benvingut. Si ella en una classe vol treure el palo santo, doncs bé. Jo no
agafaré un incienso, pero si que si és algo que a I’altra persona li serveix, i si ho vol fer quan esta
amb mi també, doncs em sembla bé.

P. I des que estas més involucrada amb el tema del ioga, sents que ha canviat el teu estil de
vida? Has aplicat algun canvi arran del ioga o de ’entorn que hi comparteixes?

E2: Mira, jo crec que, eh, des que, perque jo ja et dic, ja feia certes coses. Ja portava un estil de
vida saludable, ja feia coses per mi. Pero si que he aconseguit ser més conscient de les coses que
faig, més constant, més compassiva. Es com que tot el que ja feia, ara ho poso més en practica.
No €s que abans no fos d’aquesta manera, pero amb el grup que tenim de ioga, també, es com...
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molt proper, molt amoroso. Aquestes persones que fa menos temps que les conec perd que son
més propers.

P. Ja per anar acabant, diries que les expectatives o motivacions que et van portar a provar
el ioga en el seu moment, s’han complert?

E2: Jo penso en el moment que vaig comengar, que buscava desconnexio i fer esport, osigui, jo
ja feia esport, pero era un esport diferent. Jo ja tenia elasticitat pero el ioga era la manera de
potenciar-ho. No sé¢ com dir-ho, buscava un esport relaxat perd que em podia motivar a fer més,
exigir-me fer més.

P. T’estableixes objectius, proposits de creixement fisics o personals amb el ioga? O per tu
és més aviat una técnica de relaxaci6?

E2: No, si, si. Hi ha una part que és més aixi i I’altra és motivar-me a fer postures o assanes no?
Que siguin més complicades. Veure que vaig avancant, que em proposo objectius i els vaig
aconseguint.

P. No sé si vols afegir alguna cosa més, per part meva aixo seria tot. Fi.

1.3 Transcripcio entrevista E3

| Data: 31/12/2024 Hora inici: 10:04h Hora final: 10:41h |

P. La entrevista constara de 4 fases: un poco el inicio y cuestiones mas practicas, abordar el
sentido de comunidad, la relacién con la espiritualidad y finalmente un repaso de los efectos
del yoga en tu salud. Me gustaria que me explicaras como te inicias en el yoga: ;como lo
conoces, cuando empiezas, con algiin objetivo en concreto...?

E3: Vale pues yo empecé mas de 4 afios... 5, pongamos que 5. Y lo hice antes de irme de erasmus.
Me lo recomendd mi tia. Ella siempre ha hecho deporte, porque tiene muchos problemas de
espalda, tiene sobrepeso... y bueno, buscaba deportes suaves, aunque bueno, a mi el yoga no me
parece suave... si hay clases que son un poco mas suaves. Y me dijo vente y prueba. Y probé
con... asi como a una academia, asi como privada por decirlo asi. O sea, no era una de esas
cadenas donde te dan dos clases o en un gimnasio que te dan una clase semanal, no. Era un sitio
de yoga con una mujer que era bastante experta que habia venido de no sé donde y llevaba muchos
afos dando clases. Y es verdad que me encanto. Y luego, después pues, lo dejé, como tengo una
vida asi muy de viajar, pero siempre he intentado seguir haciéndolo yo. De mirar videos, de
hacerlo por internet, de acordarme de las clases... y ahora es verdad que he encontrado una
academia que es buenisima. Es un poco més econdémica y dan muchas clases, de yoga, también
de pilates... es solo clases clases clases. Y hay diferentes clases de yoga, diferentes tipos de yoga,
puedes probar con qué profesor te sientes mas comodo, hay muchos horarios también.

P. En el pasado lo has hecho mas intermitentemente, ahora que has encontrado esta
academia, ;vas mas regularmente?

E3: De vez en cuando, porque, bueno, justo ahora he llegado que he estado en Francia unos meses.
Pero antes de ir a Francia si que iba regularmente.

P. ;Qué crees que te aporta el hacerlo en grupo y mas en comparativa, si dices que a veces
también lo haces en casa?
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E3: Es completamente diferente, es todo. Si estas en casa ti es como que no desconectas tanto,
estas pendiente de hacer bien el estiramiento, no dedicas el tiempo necesario... y desde luego yo
creo que en casa no conectas del mismo modo. Porque yo creo que una parte muy importante del
yoga es como la reflexion que haces ahi, y el hecho que ta estas escuchando a la profesora porque
llega un momento que, porque las primeras sesiones si que es mas visual todo, pero llega un
momento que luego de todas las semanas escuchando la profesora, ti ya sabes las secuencias que
hay, a no ser que un dia haya algo nuevo. Entonces es muy de escuchar, porque mentalmente el
ejercicio ya lo tienes analizado, secuenciado, ya sabes como seguirlo, y simplemente te van
diciendo. Eso esta muy bien.

Luego, algo que noto en especial del yoga, porque yo también hago pilates alli, es el inicio y el
final, el momento de relajacion. Y que dediques tu clase a reflexionar, a algo, a lo que tu quieras.
Piensa en qué vas a dedicar tu clase de hoy. Y al final te hace volver a pensar en eso, y bueno, es
como tu actividad personal. Y eso es algo que en casa no puedes conseguir tan facilmente.

P. ;Esta conexion del principio y del final, dirias que es tinico del yoga? ;En pilates no lo
encuentras, no se busca...?

E3: Las clases de pilates son mucho mds cafieras, la musica mas animada, las clases son mas
relajadas, incluso en algiin momento la profesora puede hacer bromas... es verdad que el yoga es
mucho mas en silencio, mucho mas espiritual, mucho mas introspectivo. Es una practica para uno
mismo. La estas compartiendo con mas gente, pero el sentido es algo para ti mismo, cada uno lo
suyo.

P. Me gustaria abordar la idea de comunidad. ;Si piensas en el yoga, te parece que existe
cierta comunidad entre las personas que hacen yoga?

E3: Pues te diria que si que me viene a la cabeza como la idea de comunidad. Pero es verdad que
la asocio a una practica intima, para ti mismo, pero es que no considero que sea lo mismo hacerlo
tu solo que con grupo entonces. S¢ que existe esto de todos hacemos yoga y nos entendemos en,
en... bueno pues como cuando compartes un hobby con el resto, que hace punto de union.

P. ;Dirias que formas parte de un grupo de yoga?

E3: Yo creo que tengo una sensacion de grupo de yoga no tanto a nivel pequefio de clase, sino
que considero que soy... ;yoguista? Bueno, no sé¢ como decirlo, pero si, persona que hago yoga
y que entra en el grupo de la gente a la que le gusta.

P. Si tuvieses que decirme 2 o 3 caracteristicas de este grupo, ;cuales serian?

E3: Em... a nivel fisico, para mi, yo mas como la parte de equilibrio y la elasticidad son muy
importantes, pero también la parte espiritual. Reflexion, o introspeccion. Si es de espiritual, diria
reflexion e introspeccion. Si es de fisico diria equilibrio, elasticidad y fuerza, porque para hacer

yoga...

P. ;Dirias que estas son caracteristicas necesarias para el yoga? ;O que por el contrario se
van adquiriendo?

E3: Se van adquiriendo. Yo... al principio la elasticidad y la fuerza... Es verdad que al principio
es mucho mas practico, no, empezar con esas caracteristicas ya desarrolladas porque puedes llegar
a hacer las posiciones y los estiramientos mas rapido. Pero, por ejemplo, yo soy muy mala en
fuerza y sigo trabajando en eso, pero me siento comoda con ello, y siento que he mejorado
muchisimo en ese sentido.
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Y luego, si que creo que es importante tener la mentalidad un poco abierta en eso. Porque hay
mucha gente que no le gusta esto de es como voy a meditar. La gente que le importa el deporte.
Y yo, salgo de las clases sudando, porque te estiras mucho, es un deporte. El cuerpo sale super, a
nivel fisico se nota muchisimo como entras y como sales. Y si se nota a nivel fisico, imaginate
como se nota mentalmente cuando vas como enfocdndote en la practica, sales super relajao. Lo
notas tu mentalmente. yo siempre digo que, si sales, en el momento de relajacion, los ultimos
cinco minutos de relajacion que estas alli tumbado, notas un cosquilleo, ti has hecho bien esta
practica. Yo es cuando noto ese cosquilleo. Y a veces he coincidido con compafieras, de decir,
esta clase, la he sentido, de verdad.

Para los que mentalmente van de que es muy espiritual, muy mental, y no les gusta, pruébalo.
Porque de verdad que hay una parte fisica y se nota. Y entonces, por la otra parte eso. Ir con la
predisposicion de decir voy a meditar y voy a hacer introspeccion, va mejor. Y que no se
preocupen que luego la parte fisica esta, la notan, el cuerpo lo nota.

P. ;Sientes que ha habido cambios en tu capacidad de introspeccion, en tu grado de
espiritualidad, desde que haces yoga?

E3: Yo, es que en ese sentido, no he sido nunca de meditar, no soy espiritual... como que no...
pero si que es verdad que el yoga me sirve para darme tiempo a mi, priorizarme, cuando estoy
estresada o agobiada, me va bien una clase de yoga. Salgo de la clase y es como que ya puedo
pensar con mas claridad, estoy mas relajada, mas tranquila.

P. ;Y sientes que, en general, eres una persona espiritual?

E3: No. No, no. No me considero nunca. Y no, es que claro, ;qué definirias ta, por espiritual?
Supongo que es mas eso, un poco mas de creer en las almas, tu propia aura, de conectar con uno
mismo, supongo... no. Lo de espiritual a mi me recuerda siempre un poco a magia. Pero si nos
referimos a ello como una técnica para conocerse a uno mismo, si, si €so si que me gusta mucho.
Si que es verdad que me considero una persona que me conozco bien, que reflexiono mucho
acerca de las decisiones que tomo, porque las tomo, como las llevo a cabo... que me conozco
bien. Si hablaramos de espiritualidad de ese modo, de conocerse a uno mismo y de querer conectar
con las personas de un modo sincero, entonces te diria que si que soy espiritual. Si espiritual se
relaciona con todo esto de magia, y...

P. Comentas que eres una persona introspectiva, que reflexionas sobre lo que te pasa...
consideras que ya eras asi antes, ha cambiado a raiz de empezar en el yoga, esta igual...?

E3: No creo que por el yoga. O sea, si que es verdad que ha cambiado y que ahora soy mas
consciente y antes no me analizaba tanto ni me conocia tan bien, pero creo que es también un
poco, cuestion de edad. Que cuando empecé en yoga era mas adolescente y ahora llevo como 5
afios un poco mas de... de madurez, de hacerme mayor, de entrar al mundo real. He viajado
mucho, si que es verdad que el yoga siempre me ha acompafiado, y me ha despertado esto de
conocerme mas, pero no le puedo atribuir todo el motivo. Es verdad que también me ha pillado
en una época estudiando y en la que he viajado mucho, que justamente probé el yoga antes de
irme de Erasmus. Pero me gusto6 tanto, me gusto tanto que me lo segui llevando. Si que es verdad
que yo noto que hice un cambio mas por el Erasmus, yo te diria que mi gran cambio fue ese. Pero
te puedo decir que el yoga me lo he ido llevando siempre.

P. ;Qué elementos del yoga dirias que son los que te han ayudado mas en ese cambio? En el
tiempo que el yoga te ha ido acompaifiando.
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E3: Yo creo que siempre me he quedado mucho con el yoga, quizas por el, el cambio fisico,
(sabes? Lo realizada que yo me sentia al salir de las clases, por haber hecho esa actividad.
Entonces, si, yo siempre ha sido la realizacion de ver que iba mejorando en elasticidad,
evidentemente tengo limites. Pero el cambio fisico me ha dado una realizacion, diria que es mas
trabajo fisico que mental, es lo que me hace sentirme satisfecha mentalmente. El ver que he
trabajado, que he llegado.

P. ;Y hay aprendizajes fisicos, o tedricos del yoga que apliques en tu dia a dia? Por ejemplo,
otra chica me contaba que a ella cuando le da ansiedad intentaba hacer las respiraciones
que le ensefiaban en las clases.

E3: Vale, mm... si que te diria que hago yoga mucho en, en casa. Pero mas como un poco para
respirar. Creo que nunca he pensado, por ejemplo, nunca me he enfadado y he pensado voy a
relajarme voy a hacer tal. No soy una persona problematica ni conflictiva, pero si que es verdad
que si entro en conflicto o sé que he hecho algo mal, es como, para, respira, piénsatelo bien y
luego ya tal. ;Quizas me viene del yoga? No sabria decirte. Pero a lo que si recurro del yoga es a
lo fisico, para estirarme. Voy al gimnasio, tal, y yo, mi forma de estirar y sobre todo las
respiraciones, las asocio mucho al yoga. Cuando estoy haciendo ejercicio, el respirar. Que cuando
inspiras, puedes estirar un poco mas. Que cuando inspiras, estiras un poco, inspiras y estiras un
poco mas. Tengo guardadas mas técnicas fisicas.

P. ;Dirias que el yoga, en tu caso, te ha aportado ciertos valores o ciertas visiones del mundo?
Ya sea tu a partir de la practica a titulo individual como del entorno y la gente que también
practica yoga. ;| Forma parte de tu identidad, el yoga?

E3: Vale, complicada. Si... si pienso en, o sea, yo si que considero el yoga como parte de mi vida,
y cuando me presento si que digo que hago yoga y que me gusta, es el deporte que mas me gusta.
Hago también pilates, voy al gimnasio... pero el yoga, si tengo que elegir uno, seria el yoga. Y
yo creo que es el que mas me ha calao hondo, que cuando salgo de las clases note el cambio, a
parte de que luego también note el cambio fisico.

Y luego siempre he notado que las compaiieras de yoga no son las mismas que las de pilates,
desde luego. Y que interactuas de un modo diferente, con estas practicas. Es como que siempre
vas como mas relajao, mas calmado, mas abierto a hablar de cosas. Quizas no tiene porque ser
cosas profundas, pero hablas de un modo que, no hablas fuerte, como que se nota, en la manera
de comunicarte. Y luego, es verdad que entre comparfieras conectamos mucho cuando hablamos
de la practica, de si nos ha ido bien, si nos ha salido, como nos hemos sentido, si hemos notado
que hemos trabajado en esto, ... ;sabes?

P. Recuperando algo que has mencionado, que dices que las compaiieras de yoga sin duda
no son las mismas que las de pilates. Si puedes explicarme un poco mas... ;qué diferencias
encuentras? Intentando fijarnos en las caracteristicas del grupo que hablamos al principio

E3: Bueno, para empezar, en el yoga todas son mamis. Yo noto la diferencia en que en las clases
de pilates, las compaiieras hablan antes, durante y después de la clase. No es una practica que
requiera una concentracion, puedes hacer bromas, comentas quien ha venido, quien no sé qué. Y
las compafieras de yoga es como que la gente se lo toma mas en serio, vas con otra actitud y luego,
sales con otra actitud. Que esa es la gracia. Y en pilates, pues vas a hacer la clase, deporte, con las
compafieras. Y con el yoga, vas a hacer tu momento de trabajo, y sales relajado, y entonces, la
conversacion con las compafieras siempre es recursos, €s mas sobre la practica. Pilates es una
conversacion mas social y en yoga es mas dedicada a la practica. Yo creo que porque alli vas méas
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consciente de la practica que has ido a hacer, del trabajo, entonces preguntas mas por como ha
ido. En pilates sales y preguntas qué tal esta tu amiga, qué vas a hacer en fin de afio...

P. Ya para ir terminando, comentabas que entraste en el yoga porque te lo recomendaron,
cdirias que, ahora a posteriori, identificas alguna meotivaciéon que podias tener entonces
inconscientemente y que ahora ves que se ha cumplido?

E3: Vale, em, si que es verdad que yo entré a yoga por probar, sin muchas expectativas. Buscaba
un deporte para practicar y mi tia me dijo ven y prueba. Pero no iba con grandes expectativas, la
verdad. Yo pensaba que iria a un par de clases y ya esta. Pero es verdad que me di cuenta que, que
el trabajo fisico importante, el cuerpo respondia de manera que, yo he sido siempre muy patosa y
floja, y en el yoga he trabajado la elasticidad y la fuerza. No era algo que buscaba mejorar, pero
que ahora si que veo que he mejorado. y me gusta, es algo que si al principio me hubiesen vendido
asi, como que iba a mejorar en esto, pues me hubiese apuntado antes.

P. Entonces, podemos decir que has notado una mejora en tu salud fisica. ;Podriamos decir
que has tenido el mismo cambio en tu salud mental? ;En tu espiritualidad?

E3: No te sabria decir. No es algo que me fije mucho. Tampoco soy una persona con mucho estrés
o con muchas situaciones dificiles, que diga, oye yo. Para despejarme si que me sirve, pero no
diria que es algo que yo espiritualmente me haya cambiado.

P. No sé si quieres afiadir algo mas, por mi parte esto seria todo. Fin.

1.4 Transcripcio entrevista E4

| Data: 02/01/2025 Hora inici: 08:21h Hora final: 09:01h |

P. La entrevista constara de 3 fases: un poco el inicio, abordar el sentido de comunidad y la
relacion con la espiritualidad. Si quieres contarme un poco desde cuando haces yoga, como
empezaste...

E4: Bueno, yo, hace ya casi unos 10 afios, puede ser, tenia una profesora, bueno, tenia una
compaiiera de trabajo que practicaba yoga y nos dijo que nos podia dar una clase porque ya, ya
llevaba muchos afos practicando. Porque ella se animaba a darnos una clase una vez por semana.
Y a partir de alli descubri de qué se trataba el yoga y me gusto. Y a partir de entonces busqué un
centro de yoga, para apuntarme.

P. Hiciste muchas clases con esta compafiera?

E4: No, realmente hicimos solo un par de clases, por eso busqué un centro, porque como me gusto
mucho, queria practicarlo mas tiempo.

P. Me comentabas que hace 10 afios desde este primer contacto con el yoga, durante este
tiempo, lo has practicado siempre en un centro? ;Con qué frecuencia?

E4: 2 veces por semana. 2 veces por semana en un centro y éramos un grupo, a veces de 5 — 6
personas. Un grupo pequefio igual.

P. Qué crees que te aporta hacerlo en un centro, con un grupo, mas que hacerlo con tu
compaiiera, en petit comité?
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E4: Lo que me aportaba, bueno, primero, a mi me gusta, bueno, necesito tenerlo todo organizado,
({no? Y como, sabia que en un centro que tenia horarios, pues para organizarme con el trabajo.
Sabia que martes y jueves eh, de 7 a 8 tengo yoga. Tener como que entre comillas la obligacion
de ir. Porque al principio cuando empezaba a hacer, yo queria como también forzarme a tener un
poco la rutina. Bueno y otra cosa que, mi compafiera de trabajo lo que haciamos era en el
descanso, en la hora de la comida, ir a un parque asi que habia cero intimidad, porque era al aire
libre, mucho ruido, mucha gente. Pero con, en el centro al que fui pues, eh, era muy bonito. Todo
estaba ambientado, cero ruido, eh, el color y todo eso era, era mucho mejor, no, el espacio.

P. Durante estos afios, has cambiado de centro? ;Cémo ha sido esto?

E4: He cambiado un montdn, de veces. Porque yo soy de Per. Empecé en Lima en este centro y
luego me vine a Espafa hace 7 afios, por lo que cuando llegué yo ya practicaba. Yo vivia en
Barcelona y busqué un centro. Pero bueno, he estado en distintos lugares, porque también era
segun los horarios que tenian y el trabajo. Y la frecuencia bueno, aumento porque, bueno yo vine
aca por el master, entonces como que tenia mucho mas tiempo libre. Solo, solo tenia, solo
estudiaba. Entonces, empecé a ir casi cada dia. Iba, cinco veces por semana, a veces incluso los
sabados. Y después, eh, comencé a trabajar y ya cuando acabé de estudiar eh, pues con el trabajo
tenia menos tiempo, y empecé a ir tres veces por semana. Em... y pues, al rotar por todos estos
centros de yoga, también, em, encontraba distintas practicas. Probé un poco de todos los yogas.
Luego me vine a Cambrils, vivi, si, cuatro afios en Barcelona y me vine a Cambrils. Y en Cambrils
eh, bueno, porque me casé y mi marido es de aqui, no, y cuando sali embarazada, comencé¢ a
buscar un centro de yoga en Cambrils que hay muy poquitos. Y habia uno que era como a la salida
y comencé a practicar yoga embarazada. Y como ese centro de yoga me quedaba lejos, bueno, y
cuando ya naci6é mi hija fuimos a hacer yoga mama y bebé también. Em, bueno, porque por
ubicacion me quedaba lejos y tal, y ahora voy a un club que, bueno, es un centro de padel pero
han habilitado un espacio donde hacen yoga. Y ya volvi a hacer dos veces por semana. Y bf, lo he
estado pensando y ya son muchos afos. Y justo ahora en el 2024, como no hay muchos centros
de yoga en Cambrils y también como que dejé de trabajar porque tuve una hija pues, yo soy
publicista y dejé, bueno, tenia una vida como muy alocada porque en publicidad se trabaja mafiana
y tarde y, como dejé de trabajar cuando nacié mi hija, me empecé a replantear que queria una vida
distinta, mas calmada, y, y naci6 la idea de hacer un centro de yoga. Entonces, comencé a hacer
una formacion de 200h de yoga que la hice en Barcelona. Pero al terminar la formacion que han
sido casi un afio, nueve meses, pensé, em.. que queria formarme mas, e hice una formacion extra
de 60h. asi que ahora voy a abrir un centro de yoga.

P. ;No esta listo, aun?
E4: Si, ya estd, lo inauguro la semana que viene.

P. Ahora me gustaria abordar un poco la idea de comunidad. ;A nivel general, dirias que
existe una comunidad? ;Crees que las personas que practican yoga forman parte de una
comunidad?

E4: ;Comunidad quieres decir grupos que nos reunimos y asi? Porque mira la verdad no. Yo he
practicado por muchos lugares y por muchos afios y la verdad es que la actividad principal ha sido
en el centro de yoga. Y fuera, pues quizas haces amistad con alguien, pero después, eh, no. Hasta
que este afio, cuando hice la formacion de las 200h, nos llevaron a participar de, eh, un congreso
de yoga. Y vi que vinieron muchas personas y, y que bueno, que también hacian la formacion. Es
lo mas cercano a comunidad que puedo decir que conozco. Pero, no lo veo tampoco como una
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comunidad, como decirlo, sélida, ;no? Es mas como un encuentro donde haces yoga con profes
super preparados, pero después de esos dos dias de, de congreso, pues ya esta.

P. Crees que formas parte de un grupo, quizas no el de personas que hacen yoga, pero uno
mas pequeiio? ;El que te encuentras en las clases de yoga semanales?

E4: Bueno no, porque esa necesidad en realidad ya me la cubre ir a clase, ;no? Pero comunidad
lo veo como mas hacer cosas juntos, ;no? Por ejemplo, veo que me llega mucha publicidad sobre
yoga. Como que se hacen muchas cosas con el yoga pero luego hay mas, pero igual no llega a ser
una comunidad, no? Es mas como eventos, conoces a la gente y luego ya esta. Haces amistad pues
si pero tampoco, no, no veo la necesidad, o sea, si vas a las clases cada semana, pues alli ya tienes
el espacio para estar con la gente.

P. ;Vives el yoga como algo particular, es una practica personal? ;O es algo que compartes
con las demas personas que también hacen yoga?

E4: Yo siento que es algo muy personal. Asi como esta compafiera de trabaja, digamos entre
comillas, me arrastro un poco al yoga, pues mas alld de eso yo como que lo he intentado con
demas personas, empezando por mi marido. No lo he logrado ahah entonces pues, justo en este
camino del yoga, he entendido que cada uno tiene su proceso, entonces, no, eh.., o sea, ahora lo
pensaba y no conozco muchas personas que hagan yoga y que no sean del centro. He hecho
amigos ya en la formacion, pero esas personas ya las he conocido alli. Bueno, y si, las conoci y
porque pues ya teniamos el mismo interés, tampoco es que hayamos hecho més alla, mas amistad.

P. ;Dirias que el yoga forma parte de tu identidad? ;Has adquirido valores, visiones del
mundo, algo que hayas conocido a partir del yoga y que ahora forme parte de tu persona?

E4: Si, si, muchisimo. Yo era una persona super impulsiva de caracter. Yo queria las cosas para
ayer. Y bueno, también por mi mismo trabajo, que me exigia mucha, bueno, como, ir todo rapido,
todo para ayer. Pero bueno, no pasé de inmediato, no, esto fue por muchos afios que el yoga me
ha dado como respirar, darme técnicas de estar presente, controlar mi mente, ya no ser tan
impulsiva, no decir lo primero que se me pasa por la cabeza. Ahora pues es que me he vuelto muy
muy empatica, no? Como que estoy pensando de no decir las cosas mal y, si si. Me ha ayudado
muchisimo, para estar mas tranquila también, tomarme las cosas con paciencia, antes siempre
estaba acelerada.

P. ;Y crees que a nivel general te ha dado una visién o valores distintos con relacion al
mundo? Otras personas me decian mira, desde que entré en el yoga empecé a mirar mas lo
que comia, a ser mas respetuosa con el entorno... ;No sé si en estos 10 afios, ya sea por la
practica o por la gente con la que la compartes, has tenido esta experiencia?

E4: Si, si, de hecho, es que, la comida rapida no como. Soy consciente de lo que consumo por mi
alimentacion, no, por respeto a mi cuerpo. Eh... luego también, bueno, el respeto al planeta
siempre ha sido, bueno, ya lo tenia, no. Pero en general, si, si, como que ha cambiado mi estado
de salud y mi estado fisico también, digamos, porque hay otro tipo de relacion con mi cuerpo.
Mas de cuidado, méas de respeto, también de lo que consumo visualmente, ;no? He entendido que
todo lo que veo a mi alrededor también se queda en mi cerebro y que la cabeza es lo que te manda,
(no? Y estar mucho tiempo en internet, en redes sociales, es un poco tdxico para mi cuerpo. Me
limito mucho en horarios, en las peliculas que veo, y también en los libros que leo. Porque antes
era como muchas cosas de thrillers y, como que me alteraba. Y ahora que lo pienso, si que he
cambiado mis lecturas, ahora son mas como de crecimiento personal.
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P. Para acabar de hablar del tema de las identidades... Me decias que tii como tu compaiiera
habias intentado “arrastrar” a tu marido y que habias comprendido que cada uno tiene su
proceso dentro del yoga. ;En este sentido, crees que hay caracteristicas comunes en las
personas que has conocido que hacen yoga?

E4: Si, principalmente me parece que es las ganas de crecimiento personal. Sobre todo cuando he
empezado la formacion, me he dado cuenta que todos teniamos esta necesidad de, de crecer, estas
ganas de, bueno de preocuparnos por nosotros y por los demas. También mucho la empatia.
También hay algo que, que creo que he encontrado en comun y es que, mucha gente que ha
cambiado mucho de vida. O sea, que a través del yoga ha habido un cambio muy fuerte en sus
vidas. En las formaciones he conocido a gente que llevaba mucho tiempo ya practicando yoga eh,
todos tenian algin, como que habian tenido algin quiebre en su vida. Gente que sufria ataques de
ansiedad y después pues, a partir del yoga como que mejord y bueno, cambié de vida porque
cambi6 de trabajo, cambid de pareja... mucha gente que tiene historias digamos de, no sé si
decirlo como de tocar fondo pero que ha habido un quiebre importante en sus vidas y el yoga les
ha ayudado a salir un poco de eso. Gente que lleva muchos afios practicando.

P. ;Has sentido ti un poco esto mismo? ;O crees que tu proceso ha ido al revés? Porque me
comentabas al principio que te habia cambiado la vida, no sé si te ha cambiado la vida a raiz
de un momento de estar mas perdida o al contrario, te ha ayudado para ir hacia arriba?

E4: Si, a mi me ha pasado eso porque, yo, he sido una persona que le importaba mucho su carrera,
profesional. Y he estado como muy enfocada en mi carrera, en estudiar muchas cosas, formarme,
y, pues me he enfocado en eso mucho tiempo que, cuando dejé de trabajar que, ademas, yo no me
veia como una mujer que iba a dejar de trabajar dos afios y se iba a quedar en casa, con su hija. Y
en ese camino estaba como, también, un poco perdida y me empecé a dar cuenta también, gracias
al yoga, que tenia un ego muy grande. Me replanteé la vida y me pregunté si eso realmente me
hacia feliz o era un trabajo que. Y queria hacer algo con el yoga y cuando me planteé también
tenia esos demonios, no, que me decian pero como vas a dejar la carrera, que tienes tal, y ahora
que vas a ser profesora de yoga? Y me costé mucho, no, soltar todo esto. Y el yoga ha supuesto
eso que decia, soltar y ser feliz. Y si que a mi me sorprende porque, ademas, el yoga, cuando lo
empec¢ a hacer, me cambid muchas cosas de mi carécter. Cada vez que avanza el tiempo y cuando
voy avanzando en la practica y voy aprendiendo mas cosas. Sobre todo, estos ultimos afios he
aprendido mas cosas. Porque yo basicamente empecé con el yoga porque me motivaba ganar
flexibilidad, por un tema fisico. Porque queria hacer alguna actividad tipo deporte. Pero ahora,
realmente entiendo que el yoga va mas alla de posturas fisicas y de asanas, mas que todo, es
filosofico, (no? Es un estilo de vida.

P. Si te parece, entramos en la ultima fase para hablar de espiritualidad. ;Te consideras una
persona espiritual?

E4: Si, muchisimo.

P. Lo eras antes de empezar con el yoga? Lo eras pero de forma distinta? Ha cambiado en
estos 10 afios?

E4: Siempre he sido muy espiritual, muy creyente, muy espiritual. Siempre he sido muy catélica.
No catélica de que voy cada domingo, sino de que creo en Dios, mucho. Siempre he creido mucho.
Pero en base a creencia, no de practica. Pero si, siempre he creido mucho en dios. Y después, eh,
de practicar yoga, sigo creyendo en dios pero ahora creo mas en dios. Es curioso porque puedes
decir no pero el buda y todo esto de la filosofia. Si pero no, porque al final, con el yoga también
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entiendes que toda la maravilla de la vida no puede ser, no puede ser simple que hayan chocado
meteoritos y todo ha salido de la nada, es demasiado perfecto. Encaja todo muy bien, funciona
todo tan bien y en nuestro cuerpo es todo tan perfecto, el cuerpo es una maquina maravillosa que
lo hace todo y, no puede ser, yo, pienso, no puede ser que de la nada esto, me hace creer con
mucha mas vehemencia que existe Dios y que, bueno, un ser superior que esta en algtin lado.

P. Me dices que eres espiritual, que ya lo eras e incluso que ahora con el yoga lo eres mas.
.Qué elementos del yoga dirias que han contribuido a este cambio? ;Que ahora seas mas
espiritual, mas creyente?

E4: La toma de conciencia, eh, la toma de conciencia de, de estar presente y de en la propia, el
propio aprendizaje de ver a mi cuerpo, no. Creo que eso em ha llevado mayor conciencia sobre
lo que es la vida y, lo que te decia antes, no, que el cuerpo reacciona de manera tan perfecta que
me ha hecho mas aun, si antes en algin momento tenia duda y he pensado no, es que no puede
ser que exista Dios, pues ahora es como que existe. Como que tengo mas la certeza por la toma
de conciencia que tengo sobre mi cuerpo, para empezar y luego con todo bueno, el planeta, no,
de como funciona todo, como esta equilibrado todo perfectamente, como se producen todos los
alimentos. También me he dado cuenta, con la toma de conciencia, que lo tenemos todo, ;jno? Y
que lo mas importante para nuestro cuerpo es respirar. Y también esto como técnica del yoga, de
respirar, me ha hecho crecer a nivel de conciencia.

P. Crees que el yoga, la toma de conciencia y las demas practicas, te han ayudado en
momento de crisis de fe, por ejemplo?

E4: Bueno, ehm, yo la verdad es que, como te digo, he tenido el aumento de fe. Crisis de fe no
recuerdo, cuando era mds pequeiiita, pero ahora, a mi se me ha fortalecido la fe. Pero... mucha
crisis no, la verdad.

P. ;Y estos aprendizajes del yoga como la conciencia, los has enfocado en la fe catédlica que
ya tenias? ;O ha constituido una fe que va en paralelo a la fe que ya tenias en Dios?

E4: No no, yo creo que es una misma fe, solo en dios. Lo que pasa es que yo lo he entendido
también con el yoga, he entendido que no existen, es decir, que hay division de religiones pero
que todas buscamos lo mismo, ya sea Dios, ya sea Buda, ya sea Ald. Como lo queramos llamar,
hay un ser superior. Yo le llamo Dios, otros lo llaman Buda, pero al final, es que todos profesan
lo mismo, no. Esto es lo que, a mi, ya entendiendo un poco mas en profundidad el tema filoséfico
del yoga, quiero decir, todos los temas filosoficos que estoy leyendo, también los encuentras en
Jesus, no. Ehm, yo he leido muchas cosas sobre el catolicismo y sobre las ensefianzas de Jesus
porque a mi, Jesus particularmente, si ya no hablamos de Jesus como Jesus de Nazaret, como hijo
de Dios sino como si fuera una persona, me chifla porque, este tio, hace 2024 afios, ya le decia
cosas a la gente. Yo me lei muchas cosas a nivel de teologia porque me flipaba, decia, como una
persona, porque hay que tener mucho don de, de oratoria. Pues cuando leia estas historias de
biografia de Jesus y veia todo esto, hablaba mucho del amor, ;no? De lo importante que es amar
a los otros, amarte a ti, amar a la vida. Y, eh, hablaba mucho de lo que se habla en el yoga. De
forma distinta, pero al final es lo mismo. Todo nace del amor, hacia uno mismo, y luego del amor
hacia los demas. Si haces las cosas del amor ya esta dicho todo, porque si amas no vas a hacer
dafio. Y en el yoga también se habla mucho de amar nuestro cuerpo, de amar la vida, no, entonces,
y al final, te digo, yo creo que, cada uno le ponemos un nombre que queremos, a este ser divino,
pero al final yo creo que es lo mismo.

P. Qué dirias que aporta el yoga en tu espiritualidad y a tu dia a dia?
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E4: Bueno, esto de, estar presente. Y el nivel de paciencia, que no me reconozco. También respiro
mucho, en el mismo parto, me ha ayudado mucho. Todo el rato yo me decia respira, respira.
También cuando tengo dias caoticos o dias malos, s¢ que, si me siento un momento y respiro y
luego si practico, si hago un poco de asanas, me cambio un poco el animo del dia.

P. Por ultimo, entraste en el yoga con la motivacion de mejorar la flexibilidad y te quedaste
porque te apasioné el trasfondo. ;Sientes que tus objetivos fisicos se cumplieron?

E4: Si, si totalmente. Buneo, mis expectativas fueran unas y luego fueran esas y mejores, ;/no?
Porque yo lo que buscaba era mejorar fisicamente la elasticidad y al final pues si que he logrado
una mejora fisica totalmente. Yo lo enfoco mucho a la parte espiritual, pero porque he sentido que
el yoga trata mas de eso. Pero, ehm, si que también he mejorado mucho, ahora hago cosas que
antes a lo mejor no las hacia. Si que con el tiempo he mejorado con las asanas.

P. A nivel fisico has notado una mejoria, a nivel espiritual sientes que también ha mejorado,
ha habido cambios substanciales? ;O solo se ha fortalecido algo que ya tenias?

E4: Ha mejorado muchisimo, porque, a nivel espiritual, yo tenia la, las creencias tipicas de, de
cualquier religion, ;no? Y en mi caso catolica. Pero, como que a través del yoga y ademas de leer
sobre la filosofia del yoga, me ha dado por investigar y conocer de otras religiones. Porque mira,
al final todas dicen lo mismo, ;no? Pero, el entendimiento desde otra vision, ;no? De, desde el
amor. Que suena como, no s€¢ como explicarlo, porque es otro tipo de entendimiento, la sensacion
del amor.

P. No sé si quieres afiadir algo mas, por mi parte esto seria todo.

E4: Te quiero comentarte algo, este, creo que ultimamente hay eso por redes sociales una
percepcidn equivocada del yoga. Que son eh, chicas mega flexibles, gente como super espiritual,
que parece todo muy perfecto, digamos, no. Y al final el yoga no es nada de eso, al final en el
yoga hay personas muy normales que nos enfadamos, de hecho, cuando tengo una pelea con mi
marido siempre em dice este, mira la yogui, y siempre le digo, da gracias que lo practico yo. yo
tenia mucho miedo de formarme en el yoga porque si que llevaba mucho tiempo haciendo yoga,
pero sentia que no estaba como, entre comillas, en el estandar de gente que, hace yoga, porque yo
como que en redes sociales veia eso como de chicas perfectas, gente que estaba muy tranquila. Y
yo de verdad que siendo honesta, no soy nada de eso, tengo un tipo de caracter. Y cuando entré
en la formacion vi a gente tan normal como yo, o sea de que, no necesariamente hacian las asanas,
las posturas tan perfectas, que tenian la cabeza como yo. tampoco es que nos hayamos vuelto
pacientes del todo ni que todo el dia estemos haciendo “om”, ;no?

Fin.

1.5 Transcripcio entrevista ES

| Data: 02/01/2025 Hora inici: 14:00h Hora final: 14:46h

P. Per comengar, explica’m com vas comenc¢ar amb el ioga, quant fa, qué et va motivar a
provar-ho, t’ho va recomanar algu...?

ES: Vaig comencar amb 14 anys i en aquell moment, va ser una veina perque en aquell moment
la meva germana tenia problemes d’alcoholisme i tal, no, i li va recomanar un capella que estava
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ex comunicat i que feia ioga. Ma germana, en aquella época, va dir que no li interessava i jo vaig
sentir la paraula i, segurament per algunes lectures que ja havia fet, vaig dir, ah, aixo vull fer-ho
jo. I aixi vaig comengar a fer ioga, amb 14 anys que va venir la veina per ma germana perd ho
vaig agafar jo i mira, m’ha acompanyat tota la vida. I fins a dies d’avui que practico, m’ha
acompanyat i m’acompanya, tota la vida. I hi estic agrait, eh? Estic molt agrait.

P. Quan vas comencar que anaves amb aquell capelld, amb quina freqiiencia el practicaves?
I al llarg dels anys també, amb quina freqiiéncia I’has anat practicant? Actualment la fas
recurrentment, de tant en tant...?

ES: Mira el ioga t€ una cosa que jo crec que en qualsevol disciplina, que es diu “Tapas”, que
bueno, vol dir, justament la disciplina. I una cosa és practicar el ioga de visitant, no? Que vas a
un local, a un centre, i el practiques alla. I I’altra és quan 1’incorpores en la teva vida quotidiana i
es converteix en una cosa, teva, propia, no? Jo intento fer aquest cami, de practicar-ho a casa i
també vaig a centres, a llocs on conec gent que em poden formar i que em poden donar molta més
saviesa en aquest nivell. Pero sobretot, quan fas un pas endavant amb el ioga, és quan 1’incorpores
en la teva vida quotidiana. Que vol dir aix0? Entre setmana, home, si ho pots fer cada dia, millor.
Avui dia, amb la nostra cultura, és una miqueta dificil perd si més no, fer-ho dos, tres cops a casa
a la setmana, crec que per una persona que vol practicar el ioga seriosament, és important, ho ha
de fer aixi. Ara, si tu vols anar, ja et dic, com a visitant, que et vagi bé pel cos, que et trobis una
miqueta millor, que et relaxa, doncs vas a qualsevol centre i ja ho tens. Pero ja et dic, si vols
aprofundir, és molt important aquest fapas, aquesta disciplina que és molt important en la teva
practica quotidiana, del dia a dia.

I bueno quan vaig comengar el ioga pues, que amb aquella época estem parlant del franquisme,
les acaballes del franquisme. Jo tenia 14-15 anys, era molt jovenet. Anava al local, coneixia els
que practicaven ioga, ens veiem en un centre a la muntanya, i era una mica una activitat més
externa, o sigui jo anava a aprendre. [ amb els anys, quan em vaig adonar que era una técnica aixi,
que paga la pena aprofundir-ne, ho he anat incorporant a la meva vida quotidiana, vaja fins ara
que, practicament, cada dia potser no, qué més voldria, perd en una setmana 3 o 4 cops a la
setmana, jo a casa ho practico, a part que vaig amb un senyor també, i que també constantment si
veig que hi ha un seminari o que em sembla interessant m’hi apunto i, vull dir, és una saviesa que
no s’acaba mai i que s’ha d’intentar constantment xuclar.

P. Les classes que fas amb professor, son classes personals per tu o en grup?

E5: No, sén en grup. Son classes amb més gent, son grups reduits, no som molta gent, perd no
son, no és la formula classica oriental de mestre i deixeble, que diuen, no? Aixo segurament ¢és
una miqueta, que el ioga s’adapta a les cultures. Aqui a occident, aquesta cosa del deixeble guru
no existeix, penso jo. Llavorens €s més la cultura de local, d’un centre, un senyor que té un munt
de gent i aquesta gent va alla i fa la practica al mateix local. Pero aquesta practica de guru deixeble,
a occident al menys no és tan freqiient.

P. Qué diries que t’aporta, cada modalitat? Es necessari fer-ho a casa, individualment? Es
potser més complementari? I, a part dels coneixements més especifics, qué t’aporta el fer-
ho en grup?

E5: En un centre es clar, també veus els problemes d’altres persones, on tu no arribes, arriba
I’altra persona o no. Aixi també pots parlar amb 1’altra persona, saber com ho fa, com ho viu, no?
T’aporta la comunicacié amb altres persones que és una gran riquesa, no? I fer-ho a casa... és
com, clar, al fer-ho sol, et surten dificultats i, quan vas a veure a un professor, no, li preguntes i
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treus profit de les teves dificultats. La informaci6 que treus de la teva practica la pots transmetre
1 pots donar més informacid per avangar. Sens dubte, la practica en grup fa aixo, que puguis
compartir amb altres persones, també n’aprens.

Jo sempre deia, bueno, amb professors que he tingut, que el ioga és com un pastis. Cadascu agafa
el tros que vol. Si agafes un tros petitd, doncs tindras, diguéssim, una satisfaccio petitona. Si
agafes més tros, doncs tindras més satisfaccio, més coneixement. Llavors cadascu, segons la seva
situacid, el seu moment vital, la seva edat, el seu interés, agafara més o menys aquest tros de
pastis. El ioga és aix0, una ciéncia per dir-ho aixi molt amplia. I pots agafar el que vulguis, poquet
o molt, aix0 ja depén de tu i de la implicacidé que hi vulguis posar, no.

P. Segons el que m’explicaves ara, la practica a casa és una condici6 necessaria si vols entrar-
hi de ple, no?

ES5: Si. Si, jo crec que si. La practica, primerament perque, es clar, si sempre vas a un centre o
amb un professor, al final tens una dependéncia. Es a dir, tu practiques ioga, per dir-ho d’alguna
manera, quan vas a veure el teu professor. Pero, el pas endavant, penso que €s, tu practiques ioga
i el fas a casa. Es un grau que, que repeteixo, cadasct fa el que vulgui. Hi ha gent que si va un
centre de ioga a fer ioga dos cops a la setmana i li va bé? Escolta’m, perfecte, cap problema. Pero
si vols avangar, jo crec que has de practicar sol a casa o agafar la disciplina de practicar sol. Es
quan agafes una mica de saviesa.

P. Ara m’agradaria abordar una mica la idea de comunitat. Si penses en el ioga a nivell
global, creus que existeix una comunitat que engloba les persones que fan ioga?

ES5: Jo crec que no. No, perqué al menys a occident esta molt dispers. Hi ha molts locals que fan
ioga 1 molta gent que practica ioga, pero no veig que hi hagi una comunitat avui per avui. Jo
recordo que fa anys un professor em va comentar ja veuras com en un futur hi haura una
universitat de ioga. A ’india n’hi havia, una, no sé si encara hi és. El dia que hi hagi uns
ensenyaments una miqueta més unificats, una miqueta més reglats, potser si que podrem parlar
de comunitats. Pero avui dia hi ha molta gent que practica ioga que és com qui va al gimnas a
fer... a fer, jo que sé, tai chi i altres coses. Hi ha una comunitat de gent que fa tai chi? Jo crec que
no. Hi ha una comunitat de gent que fa pilates? Jo crec que no. Hi ha persones que practiquen
aquestes técniques, pero jo crec que comunitat avui dia encara no. Hi ha molts grups dispersos.

P. des de la teva experiéncia, creus que per poder parlar de comunitat entorn el ioga, caldria
que hi hagués unes formacions més regulades? Una estandarditzaci6?

ES: Si, jo crec que si. Perque mira si tu vas a molts llocs de ioga, i tothom fa formaci6 de
professors. I jo he vist formacions que fan pena. Moltes altres que estan molt bé. Jo recordo d’un
senyor que feia una formaci6 i la feia a estats units i tu anaves 1 sorties d’alla amb una titulacio
que era, vaja molt irreal, no? Molt poc serids. Llavorens, clar, jo penso que falta, una miqueta,
una regulacio en I’ensenyament del ioga perqué repeteixo, jo crec que esta molt dispers. Hi ha
llocs que ho fan molt bé, que estan molt bé, pero llocs que gairebé, bueno, que son gairebé una
presa de pel. Pel que he vist jo, eh? Opinidé meva subjectiva.

P. Tot i aixi, diries que formes part d’algun grup? Ja sigui amb la gent que practiques i amb
qui comparteixes la practica.

ES: Si, hi ha un grup, bueno, el meu grup som bastants disciplinats. I quan ens trobem doncs si,
ens preguntem com ens va, incliis amb el professor. Hi ha certa sensacio de grup, si.
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P. Quines caracteristiques diries que té aquest grup?

ES: La practica. La practica, jo diria, i ’interés per avangar. Pero crec que és molt important la
practica. Diguem-ne que el que es posa eémfasi en aquest grup que dius, €s la practica. Amb aquest
tapas, que és un terme sanscrit, que vol dir disciplina. Inclus et demanen que practiquis a casa.
S’insisteix molt en aquest punt que s’ha de practicar a casa si vols avangar. Si no vols avangar, no
passa res, si no vols anar més enlla, escolta’m no hi ha cap problema. Te’n vas al centre, amb el
professor fas la teva practica al local, i no hi ha cap problema. Pero si vols avangar, torno a insistir,
justament €s una practica que determina aquest pas endavant.

P. Diries que el ioga és una practica individual? O que es pot compartir en grup?

ES5: Sense ser estricte, el ioga és una practica individual. Perqué és un cami que només pots fer
tu. Tens un instrument que ¢€s el teu cos i amb el teu cos tens unes experiencies i unes dificultats,
llavorens, un aprenentatge. Aixo €s que no ho pots compartir, el teu cos no el pots compartir amb
una persona en aquest nivell. Si que pots compartir I’experiéncia, esmentar-la, eh, pero, el cami,
és molt individual. No en el sentit egoista, pero 1’experiéncia ha de passar pel teu cos, llavors tu
aquesta experiéncia no la pots passar a un altre cos, no pots, I’has de viure tu. [ a partir d’aqui,
pots compartir perd ho has de viure tu, ho has de patir tu, ho has de gaudir tu. Es, ¢és, totes les
técniques, és com la meditacio, la meditacio és individual. Es com allo del buda, permet-me aquest
incis, que un va dir: escolta’m porto molts anys seguint les teves indicacions i no aprenc res. |
buda li va posar un exemple: quan tu agafes una poma, jo et dono una poma, perod qui I’ha de
mossegar ets tu. Si no la mastegues, jo et puc donar moltes pomes, pero si no la mastegues no
aprendras mai. Que vol dir aix0? Que I’experiéncia personal I’has de passar tu. Jo crec que amb
el ioga és aix0, clar que pots trobar gent molt afable, que comuniquis... pero 1I’experiéncia ha de
passar per tu. Per aixo té aquesta vessant. No és com jugar a futbol que vas amb equip... €s una
experiéncia molt personal.

P. Creus que el ioga genera identitats? Fer ioga pot ser part de la identitat d’una persona?

ES5: Pot ser, pff, identitat, no ho sé. Si, a veure, si et declares practicant de ioga, estas proclamant
una identitat de ioga i per tant, una mica et defineixes. Perd no crec que tingui un recorregut més
enlla d’aixo, eh? Repeteixo, el ioga té un cami molt personal o hauria de ser molt personal i intern
i llavorens clar, definir-te socialment com a practicant de ioga, no t’ho sabria dir. Potser si.

P. El que t’ha aportat el ioga a tu, personalment, creus que ha redefinit la teva identitat? O
que potser I’ha conformat?

ES: Totalment, totalment, si si. Mira, jo penso que el ioga és una porta, com tantes n’hi ha, cap a
I’interior d’un mateix. Llavorens clar, tu tens unes eines que et permeten o no traspassar aquesta
porta. [ el ioga m’ha donat, si més no, aquestes eines. Altra cosa €s que jo, pobre de mi, hagi pogut
desenvolupar amb més o menys profunditat. Pero el cami, la indicacio, la tens alla, no? Llavorens,
et dona aquesta possibilitat d’anar entrant, d’alguna manera, al teu interior. I aixo és el que
agraeixo al ioga i també a la meditacio, no? Que va molt junt. Jo crec que son camins que et
permeten aquest cami cap a 1’ interior.

P. Més enlla de I’autoconeixement que t’ha proporcionat el ioga, diries que practicar ioga
t’ha donat certs valors, certes visions del mén que deriven del ioga i que tu les has adquirit
de practicar-lo?

ES: Si, si, segurament si. Si, si. Perqué mira, per exemple, amb el ioga, que hi ha 8 angas, que
son com 8 membres. Els dos primers son el Yama i el Nayama. El Yama son com una série de
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valors de tu cap a I’exterior i de valors de tu cap a tu mateix. [ seria com uns manaments, per fer
una comparacié molt dolenta. Hi ha la famosa Ahimsa, la no violéncia, hi ha doncs per exemple,
Aparigraha, que vol dir no ambicio, hi ha, no sé, aixd que parlavem de Tapas, de disciplina,
Santosa, estar content amb la practica. Son uns valors que et dona el ioga i que tu pots combregar
amb aquests valors o pots investigar, amb aquests valors. Perque, també, el budisme, o
I’ensenyament del budisme, sempre deia que tu, no et creguis el que et diu el guru o el mestre.
Sind que el mestre et diu et trobaras aixo, ves i comprova-ho, perod no t’ho creguis. Doncs amb el
ioga és una mica aix0, no? Et donen indicacions pero no és com que te les hagis de creure. I si és
aixi, doncs té una validesa, per tu. La implicacio és que tu has de fer el cami i tu has de comprovar-
ho. Si que has de tenir una confianga, perd no has de tenir una fe cega. Has d’anar i comprovar-
ho. I aquest és el cami una miqueta, no?

P. Passant ara a la part de Pespiritualitat, m’agradaria preguntar-te primer si consideres
que ets una persona espiritual

ES5: Aviam, jo no sé si ho soc 0 no ho soc, el que si que et puc dir, és que tinc moltes preguntes,
podriem dir espirituals, no? Que és la vida, que hi ha després de la mort, per que hem vingut aqui,
qué és la bondat, per qué hi ha dolor...? Aquestes preguntes m’han interessat i me les he preguntat
constantment. Si aix0 €s ser una persona espiritual, no ho sé. Perd si més no, aixd, m’empeny a
cercar una resposta. I aqui hi ha el meu interes pel ioga i la meditacio. Si soc espiritual? No soc
qui per respondre, no ho sé. Soc molt materialista també, no? No goso donar una resposta sobre
mi mateix a aquest nivell.

P. En aquest sentit, creus que des que fas ioga aquestes inquietuds han anat en augment?
Han canviat? Sents que el ioga te les esta responent? Aquesta espiritualitat que en el teu cas,
podriem dir, pren forma d’inquietuds, com creus que s’ha vinculat amb el ioga des que en
fas?

ES5: Mira, potser, hi ha algunes experiéncies en les quals molt poques i curtes en les qué he tingut
com una experiéncia interior molt, molt profunda. I aixd0 m’ha marcat. Perque, sembla ser, o
penso, que hi ha alguna cosa més enlla del que som, no? A vegades tinc la sensacié que visc a les
rodalies de mi mateix, no? Llavorens, aquest viure a les rodalies de tu mateix, el ioga m’ha
ensenyat, o m’ha insinuat, que puc anar més endins, no? Ja et dic, a partir d’unes poques
experieéncies molt curtes i molt concretes, doncs he tingut com una sensacié de, efectivament
entrar dins i allo que es diu, que has llegit a molts llibres, una sensaci6 de pau, molt profunda de
benestar... és igual, el que sigui, no? Llavorens clar, aixdo m’ha fet palers que crec que si, que hi
ha alguna cosa profunda amb el propi ser i és el que potser el ioga m’ha donat, no? Aquesta
creenga, no, creenga no, aquesta experiéncia interior que a dins hi ha quelcom molt més important,
molt més profund que no pas la mera estructura mental, no? Inclus fisica. No sé si he respost

P. Diries que aquestes experiéncies, podriem dir d’alguna manera, de transcendéncia,
corregeix-me si m’equivoco, les has sentit a partir de practicar el ioga?

ES5: Generalment, eh... m’han sorgit després, en un moment x, el que sigui, posa un passeig, amb
una situacio6 el que sigui, perd fora de la practica. Es com si la practica, diguéssim, t’obra les
portes i després tu en un moment donat, clar, t’hi trobes, no? Jo crec que surt una miqueta, quan
vas practicant, surt després de la practica, no? Amb la meditacio és possible, que alguna vegada
amb algun estat de meditacid que puguis tenir com un fresc, no? Com un ah, com un clac. Pero
no t’hi pots enganxar, perqué a la que t’hi enganxes, ve la ment. I la ment comenga a raonar. I es
clar, el ioga, com amb la meditacio, hi ha una cosa molt important que dic, no dic prescindir,
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perqué la ment és teva, perd intentar no fer-li massa cas. Es, és observar la ment i no identificar-
te amb ella, anar més enlla. Es molt facil de dir perd molt dificil de dur a terme, perqué estem en
una cultura que avui en dia ens exporta constantment a I’exterior. Tots els sentits estan al 100%,
la vista, 1’oida, inclus el gust, tot, esta cap a fora. Ens empeny cada cop més cap a fora cap a fora.
Llavors, una opinié meva, perdona, quedem orfes de tu mateix, no? Tenim tan poca, tan poca
costum, practica, d’entrar dins nostre. Estem en una cultura completament extravertida. Ens ha
tocat viure aixi, no? Pero des del meu punt de vista crec que hi ha aquesta extremada extraversio
cap enfora i aix0 ens enganxa molt a la ment. En ioga, a orient, es diu que tenim 6 sentits. Els 5
que coneixem més la propia ment, no? Llavors clar, aquesta propia ment si esta tan enganxada als
sentits, i1 la tenim tant cap enfora, aquest tornar a dintre, que requereix disciplina, costa molt.
Llavors quan tens un daltabaix, un disgust, perque ho veus que estas una mica buit, perque no has
treballat per dins. Bueno, és una opini6 personal meva, no?

P. Ara deies que no has tingut aquests moments durant la practica, sin6 que han vingut
després i que el ioga t’ha obert les portes per anar més enlla. Diries que aixo és gracies a
algun element en concret del ioga?

ES5: Home, si practiques ioga hi ha una cosa fonamental, a priori, que és que, eh... t’ha de portar
cap a dins. Tota I’experiéncia amb el ioga, per aixo I’instrument és el cos, no? El ioga una miqueta
et porta cap a dintre, cap al cos. I a partir d’aqui tu has d’anar entrant i descobrint. Es el que es
diu en ioga Pratyahara, €s canviar els sentits de cap enfora cap a dintre. I aquest girar els sentits,
que és dificil, tot s’ha de dir, ho porta la sensaci6 de sentir el cos, de sentir la ment, de sentir els
pensaments, de sentir les sensacions, i aquest mon, diguéssim, és el que t’obliga a fer aquest cami
interior. El ioga pues, €s en el general, el que et porta cap aquest cami. | alhora com a practica
concreta les diferents angas t’ajuden en diferents parts, doncs també a portar aquest mon interior.
Per exemple el ioga de 1’accid. Que vol dir que fas una accio? Pero has de veure 1’accid que fas.
Es tan important fer com veure el que fas. No és tant fer com veure el que fas. Si ens enganxem
al fer, clar que has de fer, pero observa el que fas. Distancia’t d’aquest fer. I al distanciar-te
d’aquest fer, també et distancies d’aquest fer. [ aquest distanciar-te distancia també la teva propia
ment. Vas aprofundint en diferents capes de tu mateix. El budisme zen ho diu, no? Que les
persones son com una ceba, moltes capes. En el mon espiritual, més que adquirir, és deixar. Una
vegada m’ho va dir un mestre. Si que és adquirir, pero ¢és deixar. Deixar la ment, la teva concepcio
de tu, deixar les sensacions, anar deixant coses. I aquest deixar és el que realment enriqueix. Es
que vas cap al teu interior que té una nuesa que és super profunda. Pero aqui ja parlem d’estats de
consciéncia molt elevats que pobre de mi, no et puc explicar perqué encara no els tinc,
desgraciadament.

P. En aquesta linia, hi ha alguna cosa concreta, ja sigui fisica, ja sigui més teorica, filosofica,
que hagis aprés del ioga i que apliquis en el teu dia a dia?

ES5: Home, sens dubte, és aquesta mirada interior. Mira, jo tinc al cap sempre un pensament que
diu que I’home desgraciat és aquell qui espera la felicitat i dolor del seu exterior, i I’home savi és
el que espera aix0 mateix del seu interior. Aix0 €s el mateix que amb el ioga. Si tu creus que allo
que et fa infeli¢ rau en el mon exterior, estas equivocat. Rau en el mon interior. Els pensaments,
com una desgracia inclis, tu la gestiones, les reversions, tot. Clar quan el focus el fiques al teu
interior, fas un gir molt important. Jo crec que el ioga t’ajuda a fer aquest gir important. Aquest
Pratyahara, no? Que diu mira cap a I’interior, no? Descobreix-te interiorment. [ desgraciadament
em sembla a mi que avui en dia, estem en una cultura que, no la critico pero si, esta molt molt
exterioritzada. No s€ si altres époques van ser millors, perque avui en dia hi ha un creixement de
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la informatica, de la tecnologia.... que estem conquerint pero clar, si perdem del punt de vista el
nostre interior, la nostra esséncia, no s¢ si també anem una mica errats. Pero vaja

P. Més enlla d’aquesta introspeccid, hi ha algun aprenentatge que et serveixi en moments
més concrets? Hi ha qui m’ha explicat que el ioga li va bé per quan esta estressat, 0 amb
ansietat. Sents que també et serveix com un recurs de suport per moments concrets o és més
una cosa integrada?

E5: Home hi ha moltes técniques que jo faig servir, posem per cas, japa ajapa, que €s agafar un
mantra, un nom o el que sigui, i mentalment anar repetint. També mirar la respiracio. Mirar com
I’aire entra i surt pel nas. Son técniques que pel dia a dia, serveixen quotidianament. I aquestes
tecniques en el fons el que busquen ¢és distreure la ment. La ment esta agafada amb un pensament
0 una situaci6 on li dones un mantra, o una paraula, o una frase, o I’observacio de la respiracio o
del cos, clar, la ment fuig d’estar fora, d’estar enganxada, torna cap a dins, la distreus d’aquesta
cosa i es calma. La respiracié la faig servir molt, sense enganxar-me. Sempre la base és
I’observaci6. Si la ment I’observes, t’hi separes. I la ment el que vol és moviment, s’enganxa a
les coses i llavors la ment té la dualitat. Fuig del dolor, com pot, i busca el plaer. I aquesta dualitat,
moltes vegades anem per la vida donant-nos cops. Perd quan observes la ment i veus aquesta
dualitat, vas aprenent a separar-te d’aquesta conducta, i aix0 en la vida quotidiana et pot servir.
La ment queda absorbida amb aixo i llavors la treus del seu enganxament, del seu dolor.

P. Ultimes preguntes: diries que el ioga per tu és una filosofia de vida?

ES5: Si, absolutament. El ioga, mm, el ioga i la meditaci6. Hi ha mil maneres de meditar avui dia.
Tens un munt de técniques per meditar. Perd a mi aixo, m’ha canviat la vida, em porta la vida.
Que fracassaré? Bueno, no ho s€, potser, tampoc m’importa. Tu has de caminar i ja sortira o no
sortira el que faci falta. Un ensenyament molt maco del budisme, per exemple, és que tot és efimer.
I aquesta idea val molt, perque et dona la idea que tot el que et succeeixi, sigui per bé o per mal,
és temporal. I si ho enfoques bé, aquesta idea et porta a cercar allo que és bo, allo que és perenne,
allo que és essencial. Quan observes, pots anar descobrint que hi ha altres coses que sén més
profundes que aquesta pura superficialitat de les coses.

P. No vas provar el ioga amb cap objectiu concret, perd mirant-ho ara a posteriori, diries
que has respost amb el temps a objectius personals?

ES5: Jo era molt jovenet i en aquella época, amb el franquisme, pues hi havia aqui a occident, o a
Catalunya si més no, el cristianisme. | estava com estava, en aquella época, arcaica, si més no.
Llavors aquestes ganes de descobrir, €l ioga m’ha ajudat una miqueta a encaminar-les. Sens dubte
m’ha ajudat en aquest cami cap a la transcendéncia, si és que existeix. Jo sempre dubto molt, no
ho sé perque no I’he viscut. Expectatives poques, idees com la reencarnacié? M’agraden, pero no
hi posaria la ma al foc. Jo em centro en la practica, i que aixo em dugui on sigui.

P. Diries que la teva salut fisica, mental i espiritual ha millorat amb el ioga?

ES5: Totalment, totalment. Jo diria que a nivell fisic, el ioga, m’ha disciplinat molt. A més a més
m’ha portat al dejuni, a moltissimes practiques diferents. M’ha guiat molt, una altra cosa és que
jo sigui mal deixeble. El que si que ha fet el ioga és indicar-me.

P. En general, diries que I’experiéncia de benestar que obtens de ioga és positiva?
E5: Sens dubte.
P. No sé si vols afegir alguna cosa més, per part meva aixo seria tot. Fi.
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1.6 Transcripcio6 entrevista E6

| Data: 04/01/2025 Hora inici: 10:03h Hora final: 10:25h |

P. La entrevista constara de 4 fases: un poco el inicio y cuestiones mas practicas, abordar el
sentido de comunidad, la relacion con la espiritualidad y finalmente un repaso de los efectos
del yoga en tu salud. Me gustaria que me explicaras como te inicias en el yoga: ;cémo lo
conoces, cuando empiezas, con algin objetivo en concreto...?

E6: Vale, yo siempre he sido una nifia como muy abierta y con ganas de, como de cosas mas...
trascendentales, como entre comillas. O sea, siempre he intentado, bueno, de pequefa jugaba a
buscarle plantas a mis abuelas para curarlas... entonces bueno, siempre he sido bastante, alineada
en todo esto. Es como que siempre ha formado parte de mi vida, pero a veces ha estado mas cerca
y otras menos. Entonces, cuando empecé a practicar si o si, el primer recuerdo que tengo... a mi
con 13 afios me ingresaron por anorexia, entonces, alli, claro no podia hacer nada de deporte, pero
si que en el centro nos dejaban hacer yoga, eso si. Entonces ese el primer contacto que recuerde.
Y poco a poco, luego de alli, me enganché bastante porque era una forma de unir mente cuerpo
espiritu a la vez, ;no? Siempre lo he notado. He sentido, no, esa conexion en el yoga, y fue
evolucionando. Luego hubo un pardn, segui practicando... no he hecho una practica muy estable,
pero siempre ha estado en mi vida. A veces me cuesta como encasillarlo, ;no? Si no tengo tiempo
pues no puedo priorizarlo. Recuerdo que, porque estoy estudiando en Barcelona, que estoy en la
uni, y debajo justo de mi casa habia un centro de yoga y dije este es mi momento. Y recuerdo de
un dia en concreto que ese dia enfocaron la practica con el tema de la infancia, empezando en
posicion de feto e ir creciendo. Y a mi me entraron unas nauseas, me empecé a encontrar fatal,
que digo nunca me habia pasado. Y al final conecté, ;no? Digo ah vale puede estar conectado con
mi vida personal, ;no? Que se me haya removido. Entonces, es eso. Aunque no he sido muy
estable

P. Tu practica ha sido mas intermitente desde que saliste del centro, ;no?
E6: Si, exacto. Si.
P. ;Y las clases siempre las has hecho en un centro? ;Has practicado ti sola en casa...?

E6: Siempre presenciales y en grupo. Y luego, en los veranos, alli en mi pueblo, también he ido
a hacer yoga en la naturaleza. Pero en grupo, siempre en grupo, eso si. Puntualmente alguna vez
me he puesto yo a hacerlo, pero no me ha gustado tanto. Ya estaba acostumbrada a que me guien
y todo eso. A todo esto, también me gustaria poder priorizar mas y llegar a ser instructora. Me
gusta mucho la idea de mezclar, bueno, yo soy psicologa, y me gusta mucho la idea de mezclar
yoga con psicologia y cosas asi, me llama la atencion.

P. Comentaste que empezaste con el yoga a raiz de tu enfermedad, ; dirias que, de no haberse
presentado la ocasion en ese momento, habrias conectado con el yoga mas adelante?

E6: Puede ser, puede ser e incluso podria haber sido mas estable. Porque creo que por todo hay
un momento, ;no? Yo sé que llegara el momento que ya sea una practica recurrente. De alguna
forma llegara. Yo creo que si que hubiera llegar a él, porque siento que el yoga es algo muy
vinculado a mi, pero quizé no hubiera sido de forma tan temprana.

P. ;Qué crees que te aportaba el hacer las clases en grupo? A parte de las instrucciones y la
guia
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E6: Yo creo que es un poco el sentimiento de comunidad. Yo cuando, a lo mejor compartir las
vivencias, las experiencias. Al final conectas con las personas, pero de otra forma, no, al fin y al
cabo.

P. Abordando ya la idea de comunidad, ;dirias que existe una comunidad de las personas
que practican yoga?

E6: No sé si, a ver, yo creo que existira en algin punto, pero creo que lo potencia. Porque al final,
en comunidad somos esenciales. Vamos mucho mas rapido en comunidad que individualmente.
La conclusion a la que puede llegar una persona como individuo, luego como persona podemos
potenciarlo muchisimo mas. Entonces yo creo que si, yo creo que si.

P. ;Crees que, a partir de practicar yoga, sientes que formas parte de algo conjunto?

E6: Si, pero eso también lo siento igual aparte de esto. Porque a raiz del yoga, yo también como
que empecé un camino de crecimiento espiritual y de crecimiento personal. Entonces, al final, ha
llevado y lo he estado estudiando y lo sigo estudiando, como que ya no te sientes como un solo
individuo, como que somos comunidad. Lo entiendo asi de por si, como soy yo. Pero si, creo que
el yoga también lo fomenta. Y al final también es compartir, ;no? A veces una persona que ves
por la calle asi o que compartes trabajo o tal, pues a lo mejor como no se da, como hablar de temas
mas trascendentales como da el yoga. Y cuando te encuentras un grupo de personas en ese
contexto, no, yo creo que facilita el hecho de que a lo mejor se hable de cierto tipo de cosas que
no se habla de por si, o ya lleva a conversaciones mas profundas. Entonces yo creo que también
a nivel de, eh grupo, de conexion.

P. ;Dirias que formas parte de este grupo? ;O te sientes mas parte del grupo pequeiio con
el que compartes tu practica?

E6: Ahora mismo no me siento parte, porque hace un afio ya que no practico tan seguido, lo hago
mas de vez en cuando. Pero si me siento conectada a las personas con las que he compartido el
yoga mas frecuente.

P. Si tuvieses que decir dos o tres caracteristicas de esta comunidad, ;cuales serian?

E6: ;Pueden ser tres palabras que lo definan? Yo diria que es crecimiento, autoconocimiento y
conexion.

P. ;Conexion, con relacion a qué?

E6: Yo creo que conlleva todo. O sea, tanto conexion contigo misma, mente alma, con los demas,
lo trascendental... yo creo que conecta todo.

P. ;Y para ti el yoga es una practica individual? ;O algo que compartes de alguna forma
con quien practicas?

E6: Yo creo que depende de tu momento. Habra momentos que necesitards ser mas autéonoma y
entonces puede ser que necesites hacerlo mas individual. Pero luego habra otros momentos que
te apetezca compartirlo mas. Supongo que depende del momento de tu vida.

P. En ese sentido, ;encuentras diferencias entre hacerlo sola en casa y hacerlo en un centro?

E6: Si, por ejemplo, la motivacion. Si eres muy disciplinada bien, pero yo lo he intentado hacerlo
en casa con un video y no es lo mismo. La intencidn del grupo, ;no? Es distinto. EI ambiento es
diferente. Lo intento hacer mono, me pongo velitas... no es lo mismo.
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P. A raiz del yoga, ;has adquirido valores, visiones de ver el mundo, maneras de hacer que
antes de adentrarte en el yoga no tenias?

E6: Yo creo que es mas un estilo de vida, al final. Tal y como soy yo tengo unos valores que ya
se pueden identificar con el yoga, ;(no? A lo mejor hizo como de precursor, prepararme. Pero no
sé, creo que por mi practica asi mas irregular, no te diria que lo haya generado. Pero si te diria
que ha sido precursor. Me puso mas en contacto con todo.

P. ;Dirias entonces que estos valores ya los tenias de antes? ;Ya eran parte de ti?

E6: Si, o sea, estos temas como que ya confluyen mucho conmigo. Ya va mucho con como soy,
entonces siempre he estado muy unida a todo esto y a estos valores.

P. ;Crees que la practica del yoga forma parte de tu identidad? ;En qué sentido?

E6: Si, si. De hecho, una de las cosas que queria dar énfasis en esta entrevista es que el yoga,
realmente ayuda mucho cuando... o sea, yo, por ejemplo, no? Cuando estuve en el hospital. Al
final te fomenta un montdn la conexion con el cuerpo que es lo que falta, no, muchas veces. Y
también, abrir el corazdn... son cosas que ayudan mucho en el tratamiento. Y me gustaria darle
énfasis que son cosas que ayudan mucho en el tratamiento y yo como psicologa lo veo, también,
que ayuda mucho y que da unos beneficios bestiales.

P. ;Qué dirias que ha aportado a tu identidad? ;Qué influencia ha tenido?

E6: Sobre todo para marcar rasgos de mi personalidad. Sobre todo, cuando eres adolescente,
cuando tienes 13 afos, en plan, generalmente, por prototipo, no se espera que una nifa est¢ alli
haciendo yoga en plan, por prototipo eh lo estoy diciendo. Y era una cosa que me costd muchisimo
aceptar, como que yo era, un poco distinta, ;no? A lo mejor si que me gusta salir de fiesta, pero
también hay toda esta parte de, mas espiritual. Entonces me cost6 de aceptar porque no era lo que
se esperaba o lo que yo creia que se esperaba de una adolescente. Eso y si que me ayudo el yoga
como a marcar, estos rasgos de mi personalidad. No sé.

P. A raiz de esto, ;dirias que hay un perfil de personas que hacen yoga? ;Hay caracteristicas
concretas que son compartidas por las personas que hacen yoga?

E6: Perfil... yo creo que pueden llegar a ser muy muy distintos. Pero algo si que deben de
compartir. No me imagino un perfil, pero si alguna caracteristica. Supongo que también afecta
que, yo al vivir en un pueblo, pues efectivamente ya éramos gente reducida y era dificil tener
referentes de mi edad. Imagino que, si hubiese empezado en Barcelona, pues hubiera sido distinto.
Pero yo al vivir en ese momento en una zona reducida, por asi decirlo, también influye un montéon
en quien ves, en quien no.

P. Para abordar el tema de la espiritualidad. ;Te consideras una persona espiritual?
E6: Mucho.
P. Ya lo eras antes de empezar con el yoga? Porque empezaste muy pequeiia

E6: Yo creo que vino todo junto. Es decir, yo ya tenia ciertas. .. intuiciones, pero no era consciente.
Todo venia a raiz de cuando em puse enferma, ;no? Porque a partir de ahi, no es algo que quiera
romantizarlo porque si lo hubiera evitado pues mejor, ;jno? Pero es algo que me ha ayudado a ser
quien soy ahora, y me siento muy orgullosa. Entonces es como que, tanto como el yoga como con
el proceso personal que inicié, a parte de la terapia y tal, mas espiritual, como que todo se ha ido
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uniendo y al final me ha ido definiendo. Entonces yo creo que si, que el yoga me ha ayudado a
definir mi personalidad... para, marcar el camino que quiero seguir.

P. Qué elementos del yoga dirias que hicieron que coincidiese, como decias ahora?

Yo creo que me ayud6 también a conectarme, esto ya es un poco mas trascendental, pero a
conectarme con mi alma. O sea, me ayudo a conectarme conmigo mismo. Entonces es como que
tuviera un nivel de conciencia distinto, y que eso ya potenciara todo.

P. ; Te aporta algo el yoga en tu dia a dia? ;Ya sean técnicas fisicas, filosofias de vida... que
apliques en tu vida?

E6: Si. En cuanto a la filosofia de vida muchisimo. Y luego tema de técnicas de respiracion, en
su momento, me fue genial para controlar la ansiedad. O sea, increible. Y luego, con filosofia, si.
Es el hecho de practicar con la bondad, con la calma, el ser consciente del presente... es como
algo que, que lo llevo mucho.

P. Antes me hablabas del estilo de vida. ;Sientes en este sentido que has cambiado o
adoptado acciones concretas a partir de tu contacto con el yoga?

E6: Si, de hecho, con el cambio climatico estuve stiper metida. Ahora ya no porque bajo. Pero,
ehm, estuve en el Friday’s for future en Barcelona, y llevandolo eh... he sido vegetariana durante
muchisimo tiempo, lo que pasa es que ahora ya no soy tan tan tan estricta. Entonces, e¢h, yo creo
que al final te hace tener conciencia del mundo, ;jno? De donde vivimos, que estamos en la Tierra
y que somos unos bichitos insignificantes, al fin y al cabo. Eh... que, es eso. Lo potencia. Lo
potencia mucho. Y te hace tomar conciencia que al final, somos... nada enfrente de todo, ;no? Y
que a lo mejor lo que tu crees que es enorme, luego lo miras con perspectiva y te intentas salir de,
dese alli, tienes que intentar hacer como una peli, como que me salgo. Y eso también me lo ha
dado el yoga. Como que me salgo y digo, vale, tio, pero esto son problema de... es una tonteria,
al finy al cabo. Y das importancia a cosas que, en realidad, no la tienen. Te hace abrir la conciencia
mucho, eso si.

Dirias que actualmente materializas tu espiritualidad con el yoga?

E6: Si, si. Y también estoy haciendo meditacion. Y estoy aprendiendo a hacer terapias para
acompafiar con la psicologia. Al final es algo que forma parte de mi dia a dia, y lo estoy intentando
amoldar, porque también se ve un poco mal con la psicologia en plan mas ciencia ya, luego
pseudociencia, bueno, lios. Asi que estoy intentando hacerle un hueco sin que se me caiga el pelo,
basicamente.

P. No entraste en el yoga con objetivos concretos, pero pensandolo ahora, ;crees que ha
habido cierta mejora, cierto cambio?

E6: Sobre todo en la conexion conmigo misma, que al final para mi eso es clave. Y es algo que
he conseguido, ;no? Y a lo mejor me ha abierto las puertas. Y al final también lo he ido
desarrollando. Es lo mas grande que, que me ha aportado.

P. Dirias que has mejorado tu salud fisica, mental y espiritual?
E6: Si. Sin duda.

P. No sé si quieres afiadir algo mas, por mi parte esto seria todo. Fin.
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1.7 Transcripcio6 entrevista E7

Data: 08/01/2025 Hora inici: 16:03h Hora final: 16:47h

P. Per comencar, explica’m una mica quan comences, com, tenies curiositat, t’ho recomana
algi? Tenies algun objectiu?

E7: Bueno, jo sempre he tingut molta curiositat per tot... i, bueno des de petita ja havia llegit
coses sobre la India, sobre el ioga, sobre el tai chi... bueno de tot una mica perqué quan ets curiosa
ets curiosa. I aleshores, eh... als vinti... vint i tres o una cosa d’aquestes, jo ja feia esport, eh? Jo
sempre he fet esport. Pero esport. No era aixi. I aleshores als 23 o aixins, ma germana em diu
ostia que aqui hi ha un home que fa ioga, que no sé qué. I claro, jo sempre havia tingut curiositat
doncs ens vam apuntar ma germana, ma cosina i jo. I aqui vaig comengar.

P. Sempre has fet les classes dirigides? O també n’has fet online, de forma més autonoma...?

E7: Mm... en un principi les vaig fer sempre dirigides i després vaig continuar jo, practica pel
meu compte i sempre que he pogut he anat a dirigides, perque, un bon professor que et corregeixi,
el cos, estem parlant de cos, per molt que tu te creguis a vegades que ho fas bé, vas agafant petits
desviaments, eh, jo que sé, manies i tal i si hi ha algi que te corregeixi, és més facil. Jo crec que
sempre, ni que tu practiquis sola, amb una classe que tu confiis amb el professor, va molt bé per
per encaminar-te, per no anar-te. Sin6 sola sola sola te pots anar molt pensant-te que, ui.

P. Em deies que vas comencgar als 23 per la curiositat, durant aquest temps ho has practicat
de forma regular? Depén més de I’época?

E7: Si, bueno, ara porto des de la pandémia cap aqui que practico més jo sola que anant a classe.
També perque bueno, aqui qui ho fa, fa un tipus de ioga que no m’acaba de convéncer i... no dic
que sigui dolent, eh? Dic que a mi no m’acaba de convéncer. Cadasct €s. Pero... jo vaig fer el
curs de professora de ioga a Barcelona. Bueno, jo soc técnica d’esport, després vaig fer el curs de
professor de ioga i, sempre que he pogut m’agrada anar a classes. Potser no com abans de cada
setmana o, 0... jo que sé, abans que anava minim dos cops al mes a, a classe dirigida, pero... ara
ho faig més sola pero si puc vaig a dirigides. Perqué la sinergia que es crea i sobretot si el grup es
maco i, perod no maco de que et caiguin bé, no estem parlant de que si em cau bé o malament, sino
la forma de treballar i el professor o professora si, la sinergia és molt diferent. Es molt diferent.
Molt. No té res a veure.

També es veritat que més gran, més histories i més compromisos, sobretot sino, si fos aqui, et
diria que aniria cada setmana. Pero si no és aqui, €s més dificil perqué és que has d’agafar el cotxe
1 moure’t pel mon, ja és més dificil. No ho faig, per aixo que te dic, pero jo si que aniria cada
setmana a dirigides. Com a minim un cop, a la setmana. De totes maneres continuo practicant jo
sola.

P. Em deies que practicar-ho en grup va bé perque el professor et pot corregir les manies,
diries que és important per tu, fer la practica també més individual?

E7: Si, si. Clar, saps lo que passa? Que el ioga, per mi, no es pot agafar com un esport. No és com
un esport, és com una disciplina. I aleshores el fer-lo tu sola, si... si en saps i portes temps, també
¢és veritat, t’ajuda a aprofundir allo que a tu et convé en aquell moment. Perqué les diferents
asanes, practicades de diferent manera, serveix per unes coses i per unes altres. Tant fisiques, com
psiquiques com... dili espiritual, energéticament, dili la paraula que vulguis, es que es lo mateix.
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Aqui no és qiiestio de creenga, vale? Aleshores quan tu practiques sola, si fa temps que ho
practiques i et coneixes tu, pots practicar allo que a tu et convé. Vale? Diguéssim que les dirigides,
com a, com a una posada a punt general. El professor ho ha de fer, que moguis tot, vale? Pero en
canvi quan tu practiques sola osti pues a mi em convé practicar més la concentracié. Doncs hi ha
asanes, especials, per la concentracid. A mi m’ajuda més el to muscular, per anar al fisic, doncs
pots practicar aquelles asanes que et van bé per tonificar el cos. A mi es que em convé més, estic
massa concentrada massa atabalada, em convé més expansio. Pues, bueno. Aixo ja se te van, quan
portes temps i coneixes, no? Aixo t’ho fa la practica sola. Saps? Es com a... no sé. Saber lo que et
convé, ho pots practicar sola. Perd no pots dir miri avui fes aixo perqué em convé. Et dira bueno,
nina, adonde va. Perd crec que és important. De totes maneres, si no t’atreveixes sola, o no
t’agrada sola, hi ha gent que no li agrada, mm... tens moltes, molts beneficis anant a una dirigida.

P. Ara que comentaves aix0 de les sinergies del grup... per tu el ioga és una practica
individual? O algo que fas sola pero que comparteixes en grup?

E7: Jo crec que és individual. Es tot individualista. Lo que passa és que la sinergia del grup t’ajuda
a anar una mica més enlla. Tu potser per tu sola deixaries de fer una asana en tal moment, perd
per la sinergia del grup i la professora que te va dirigint, t’ajuda a aprofundir una mica més, no?
Que tu, pues, bueno, la ment és tonta i bf dius ja estas cansada. En canvi en grup, al final dius osti
doncs aquests 15 segons més m’ha vingut aixo, o he sentit aixo. Que clar, si no aguantes o no ho
mantens suficient... pero jo crec que és molt individualista. Jo crec que és molt personal. Molt
personal pero, es crea una sinergia. Que si et deixes arrastrar per aquesta sinergia, pots aconseguir
unes coses que tu sola, a vegades, no ho faries. Perd bueno si poguessis pagar un professor per tu
sola, estaria, seria perfecte.

P. Abordant la idea de comunitat, si penses en el ioga, et ve al cap la idea que existeixi una
comunitat?

E7: Si que n’hi ha, si que n’hi ha. Si que existeix. Lo que passa €s que ja has de, ja has de haver
aprofundit tu... més. O sigui si tu et quedes només amb el ioga del cos, vale? Com una disciplina
fisica, bueno, també hi és pero és diferent. Si tu després vas una mica més enlla, el ioga és el cos,
és... respiracid, son exercicis mentals, eh, son meditacions, €s relaxacié, és una alimentacio...
bueno és que sén moltes coses. Si només et quedes amb el ioga fisic, també tindras beneficis
fisics, molts, sens dubte. I a més, el ioga, lo, lo que te pot enganxar és que si enganxes el tipu de
ioga que és per tu, al cap de molt poc temps, pero molt poc temps, te diré que, a vegades amb una
sessio, notes efectes al teu cos. Aixo fa que t’enganxis. Pero si després vas més enlla, i comences
a practicar els pranayamas, que son els exercicis de respiracio o els que son els exercicis de
purificacié corporal, d’aquella manera, purificacid energética per mitja de purificacié corporal,
vale? Si que hi ha una comunitat. De fet hi ha com els recés cristians doncs els retiros de ioga.
Que des d’un cap de setmana, a una setmana a un mes, mm... i a més, especifics, eh? Si, si que hi
ha una comunitat. Jo puc canviar de tipus de ioga pero després quan anem a fer les respiracions,
molts exercicis seran els mateixos. Encara que la practica fisica sigui diferent, molts exercicis
seran els mateixos. El canto de... mantras, és igual. Pero si que hi ha una comunitat. Lo que passa
¢és que, tamb¢, s’ha d’anar molt en compte. En tots aquests mons, no només el ioga, amb tot, jo
crec que hi ha... muchos idos de la bola. Es veritat. Osea, el que passa és que bueno. Si a tu no
t’importa que al costat teu, hi hagi un ido de la bola, tu vas per lo que vas i ja esta, no? Pero si
que és veritat que hi ha molt il-luminat. Pero tant de comunitat com de professors, com d’alumnes
que busquen gurus. Perqué a mi m’ha passat, no? Escolta és que vull comentar perqué a mi em
pesa la vida. No no, perdona... jo soc professora de ioga i almenys, jo a les meves classes, he fet
meditacions, respiracions... pero jo les meves creences, les comparto amb la gent que jo vull. No

74



vull ser mestre de ningl ni guru de ningu ni vull que ningth m’expliqui la vida i es pensi que jo...
no. I és el mateix que jo busco en els meus professors. Que siguin bons professors de ioga, que
siguin bons professors de meditacid, de respiracio, perd no busco gurus. La vida me la faig jo a
la meva manera i m’equivocaré en lo que m’equivocaré, i igual amb els meus alumnes, no? Pero
si que hi ha molt il-luminat. Hi ha una amiga alld que, vam estudiar juntes i, a vegades hem
coincidit alld que anem a un rece i tal, no? I pel cami ja ho diem, a ver cuantos iluminados nos
vamos a encontrar esta vez? (riu) molt il-luminat, i molt profe il-luminat. Quan intenta dos cops
enganxar-te al grupillo i li dius molt educadament mira aixo a mi no m’interessa, ho capta i passa
de tu. I ja esta.

P. Qué diries que t’aporta aquesta comunitat?

E7: Bueno primer, lo mateix que les classes en grup. La sinergia, vale? La sinergia, el intercanvi,
el poder parlar amb una altra persona el mateix idioma i que t’entengui, sense haver de donar
explicacions. Suposo que aixo ens passa a tot, a tots els mini guetos, no? Un fisic que parli amb
un altre fisic se podran entendre millor sense haver de donar explicacions. L’intercanvi de
sensacions, d’experiéncies... bueno, aix0. Almenys la meva experiéncia. Si parles amb altres
persones a lo millor et diuen que se reafirmen, pero, jo és que no necessito res d’aixo, vull dir.
Bueno, sobretot jo, I’intercanvi d’experiéncies i de coneixement.

P. Diries que la practica del ioga genera identitats? Tu vius el ioga com a part de la teva
identitat?

E7: Si. Si. Si. Es que no et puc dir res més, si. (riu) Si tu practiques el ioga de forma assidua i, i
has aprofundit. Si tu practiques el ioga de forma assidua, si que crea una identitat. Si.

P. Des de la teva experiéncia, diries que ho has agafat com una filosofia de vida?

E7: Jo crec que forma part de una filosofia de vida, perd no sé si m’ha aportat certs valors o jo ja
els tenia. Perque... o sea, jo soc una persona molt espiritual i com a, seguiment, segueixo la religié
catolica pero, he afegit coses de la filosofia budista, o de la filosofia hinduista. Perque jo vaig fer
un curs de ioga de 2 anys i teniem classes de filosofia hinduista i bueno, moltes... no sé si has
llegit alguna cosa de filosofia hinduista, trope cientos mil déus... es una locura aquello, bueno
com la india, és una locura. Pero... moltes histories, moltes coses, també 1’expliquen molt, d’una
altra forma, és una altra cultura, molt la, religi6 cristiana. Aleshores, jo crec que jo segueixo la
cristiana per comoditat. Com el que deia abans les classes, és la que tinc aqui al costat. Pero...
igual vaig a una missa que a casa estic sola i canto un mantra. Jo sempre ho dic, no soc una persona
purista en res. Jo soc persona tipu Sandwich. Tot el que crec que em serveix, vaig afegint una capa
més. I lo que no em serveix, ho deixo. No tinc problemes amb aixo. Aleshores si que forma part.
Si tu has aprofundit, si tu aprofundeixes, allo et deixa petjada. Per bé, o per malament o per saber
el que no vols fer. Pero deixa petjada i el ioga si, el ioga si. Una forma de fer, una forma de pensar,
de menjar, una forma de veure les coses. Inclis... a mi una de les coses que més me va impactar
del ioga a diferéncia de la religid cristiana, vale? Es que la religié cristiana té un punt de
resignacio, vale? Si estas malament, pues mira, t’has d’aguantar, vale vale. I en cambio, en la
practica del ioga, que té molt d’indhuismo, un dels valors significa acceptacio, perd no acceptacio
amb resignacio, sind, no acceptacid de de bueno mira, és lo que ha passat ala, pues a aguantar.
Acceptacid de, accepta-ho perd mentrestant ves investigant com sortir d’aqui. O sigui, accepta-
ho per viure-ho lo menys traumaticament possible, pero investiga com sortir d’aqui. No accepta-
ho i1 quédate aqui perqué és lo que t’ha tocat. Una mica com a... resiliéncia, abans de que es posés
tant de moda ara. Doncs fa 30 i pico d’anys que vaig descobrir aquest concepte que no 1’havia
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llegit en cap filosofia ni en la religi6 cristiana i em va marcar molt, saps? De vale si ho accepto
per no viure-ho malament perd mentrestant treballo per canviar, lo que ara seria resiliéncia, pues
ara fa 30.... anys que vaig descobrir-ho amb la filosofia hinduista. Em va fer un xas.

P. Aprofundint en aquests canvis, creus que has adoptat certs habits arran de la practica del
ioga?

E7: Si. Si. La forma de respiracié, sempre respiro pel nas. Es que ja no sabria no fer-ho. Només
respiro per la boca si vaig a correr o si és un exercici molt molt fort. No respiro mai per la boca,
ja és una cosa molt assimilada, eh... bf, I’alineacié amb la forma del cos, no? La columna amb les
espatlles, el genoll amb les caderes, alineacid del cos i amb la teva forma de viure. Saps? Que
estigui alineada la teva forma de viure amb els teus pensaments. Que la teva forma de viure vagi
amb la teva filosofia de vida. Perqué sino hi ha una desalineaci6 que impedeix... estar bé.
Qualsevol desalineacid ja sigui fisica, psiquica o espiritual, t’impedeix estar bé. El ioga, la
filosofia del ioga, és que estiguis lo més bé possible en tots els aspectes. No és res més, eh? Es
que estiguis bé per ser felig, ja esta. No hay... no, no hay allo de s’ha de patir, s’ha de patir. (riu)
has d’intentar patir el minim possible, només allo que no es pot evitar.

P. Ja m’avancaves que ets una persona molt espiritual. Creus que a partir del ioga la teva
espiritualitat ha augmentat? Ha disminuit? Ha patit canvis?

E7: Ha canviat. Ha canviat. Ha canviat.
P. De quina manera, diries?

E7: Eh... la meva espiritualitat s’ha expandit. Si. Per aixo te dic que a partir d’aquest moment soc
més espiritual que religiosa. Encara que... jo sempre dic que soc cristiana. I, i de fet ho... ho faig
molts dels rictus cristians. Pero, es va comengar a expandir. i... hi ha coses per exemple quan soc
a missa, hi ha coses que jo no les dic. Soc a missa, estic compartint un rictus amb més gent i a
més és un dels pilars de la religié cristiana pero hi ha algunes coses que no hi crec, i no les dic.
Tampoc faig apologia de les meves creences, saps? No vaig explicant-ho a ningl. A missa mai,
perd a vegades amb les reunions que fem, doncs dic la meva opini6. Pero fora d’alla, no dic, no
faig apologia. Penso que cadasct, que faci el seu cami, no? I a vegades vaig a missa fora d’aqui,
perque les misses d’aqui no em van bé mai perqué estic treballant. Les coses que ja ni crec, abans
potser les dissimulava o intentava que passessin de forma superficial cara I’exterior, i ara no faig
apologia, perque no faig apologia, pero si hi ha una part del credo que no crec, doncs no la dic 1
ja esta. I no tinc remordiments. O sigui, vaig a missa igual i em quedo igual de bé.

P. Diries que aquesta expansio en la teva espiritualitat, hi ha algun element concret del ioga
que I’hagi generat?

E7: Si. Quan tu comences a aprofundir en la practica fisica, estem parlant de cos (silenci), el cos
fisic no és només cos fisic, és energia també. Doncs quan aprofundeixes en aquesta practica, tu
tens una percepcio de la teva energia... li pots dir energia li pots dir espiritualitat, 1i pots dir alma,
tu fes-li com vulguis, saps? Hi ha una percepci6 de la teva energia, de la teva alma, del teu esperit
que... crec que ¢és, eh, revolucionari, de forma interna, de forma personal. Crec que és
revolucionari. La teva percepcio. No la teva percepcid de les emocions, sind que va més enlla de
les emocions. A vegades, eh... aix0 €s aixi. Aixo0 €s un exemple pero va més enlla del que t’intento
explicar. Tu a vegades estas fent una asana i no saps perque i no t’ha passat res aquell dia i te dona
ganes de riure... o te dona ganes de plorar, i digo pero a ver, si estic aqui fent, a qué viene ahora...
pero si si. I si ets valent, una mica valenta, no cal armar alla un follon, pero si que pots plorar de
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forma silenciosa. Perque, si, perque si aquell moviment energétic que ha produit el moviment del
teu cos.... ha produit un efecte, saps, un moviment, pues ha produit un efecte amb la teva alma
que, la teva alma, o el teu esperit o la teva energia t’esta dient mira necessites curar perque tens
per alla un nus, o tens una cosa, una angoixa... necessitem treure perqué amb aixo no estas bé, no.
Doncs, aixo... per... clar, saber que tens una eina per treballar la teva espiritualitat més enlla de
resar i que la notis, que la notes, saps? Que €s palpable, que no és que et diguin siiii, una alma,
por hay... no, no. Mira jo no he vist mai llums ni he vist res. Ni he vist la aura a ningt, ni la meva.
Només dic el que percebo. I perceps. Moltes. Moltes. O, com a professora estas dirigint i vas a
tocar una persona per corregir-la o per ajudar-la, i notes que en aquell moment a aquella persona
li esta passant algo energetic. Vale? I notes que necessita potser només que la toquis amb un dit o
que vagis més enlla en la, en el moviment perqué necessita algo més. I jo sense parlar amb els
meus alumnes d’aix0, m’han vingut a parlar i de dir osti saps allo, saps ’altre dia que vas fer,
mira, vaig notar i... molts cops, no? T ho diuen, t’ho comenten com, a osti jo no sé si aixo és
normal, si m’estic anant de la bola? I jo els hi dic enhorabona perqué estas comengant a percebre’t
a tu mateixa. No és res més que percebre a tu mateixa. Ser conscient d’aquella part teva també.
Que ens quedem a la fisica sempre. I aix0 s’aconsegueix. Aix0 s’aconsegueix. Tothom. A no ser
que vagis al ioga que no només sigui, que sigui com anar a una classe d’spinning. I també és bo,
eh? Vull dir només amb aixo ja seria bo pel teu cos per lo qual ja seria bo per tu. Pero si
aprofundeixes i continues, si. Notes. Comences a treballar, tens una eina, per treballar aquesta
altra part. Com els mantres, els mantres és com cantar el rosari. Es una meditacié, és com un
mantra. Repetir, repetir, repetir. Es aixo. Si aprofundeixes al final arribes a ’espiritualitat. Dili
espiritualitat, moltes persones diran noto la meva energia... vale, pues también, okey.

P. Crec que ja m’estaves explicant qué t’aporta el ioga, que és com una eina pero que va més
enlla de les emocions, no?

E7: 1 saps a que t’ajuda? No t’ajuda a que et passin coses diferents a la vida, pero si que t’ajuda
a que tu les visquis de forma diferent. Saps? Si t’has de trencar una cama te la trencaras igual.
Pero, si tu medites, si tu fas exercicis de respiracid, que ja saps que la respiracid t’ajuda a
equilibrar tot el sistema nervios, el simpatic, el parasimpatic, pa pa pa, si tu menges de forma
natural, si tu ets positiu... que jo crec que ja s’estan passant amb tant de positivismo, yo digo me
va a coger una subida de azicar. Tanto de positivisme, de si ti quieres tu puedes... eh, perdona, hi
ha milers de persones al mon que volen menjar i es moren de gana. No, aqui ja no entro. Pero si
tu fas tot aixo, lo que t’hagi de passar a la vida et passara, epro la forma de viure-ho, de
desenvolupar-ho, de solucionar-ho, sera diferent.

P. Seria una mica el que comentaves abans de la resiliéncia, podriem dir?

E7: Si. Si. Hi ha gent que se li mora un familiar i ja s’ofeguen, bueno s’ofeguen, ja se queden en
aquell estat perpetu, per la resta de la seva vida estan en aquell estat de dol constant, i hi ha
persones que també se li han mort de les mateixes circumstancies un familiar i hi ha un dol, per
suposat que hi ha un dol, s’ha de passar, pero la forma de viure... ha sigut totalment diferent. El
mateix fet, el... com ho han viscut i com ho han vinculitzat cadasct és totalment diferent. T ajuda
el ioga pero, jo que sé, la gent que fa només meditacion zen, també ho deu sentir. Saps? Es aquest
estat, no és el ioga en si. El ioga és una eina. Hi ha gent que potser fa budisme allo molt molt molt
estricte i també, m’entens? Es el estat en el que arribes. Es Iestat al qué t’ajuda a arribar.

P. Ultimes preguntes. Diries que la teva salut fisica ha millorat? També la mental i
espiritual?

77



E7: Si, si. Si. Lo que passa és que clar, jo vaig comengar amb 23 i en tinc 56, m’estic fent gran.
(riu) m’estic fent gran, pero jo crec que si. A més jo tinc un defecte a la cadera. Que de petita ja
em van dir que als 20 i llargs, 30 i pocs, ja em comencaria a donar la tabarra. M’ha comengat
enguany que en tinc 56. Aleshores, clar, si jo me’n fio del metge que em mirava de petita era bo,
se suposa, doncs jo he endarrerit aquell efecte, 25 anys. Saps? Que si no hagués fet jo qué hagués
passat? No ho sé. Igual que les recuperacions. La meva feina és molt dura fisicament quan hi ha
festes €s molt dura fisicament i resulta que les meves ajudants, a banda de mi, la que és més jove,
jo em recupero més rapid. Total que jo que soc 20 i pico anys més gran que la més jove... que soc
jo? No ho sé. Que és el ioga? No ho sé. Que potser son les dos? No ho sé. Perd que em recupero
millor que gent més jove que jo si. Jo crec, crec, que és el ioga. Que mirem lo que mengem, que
a banda d’aix0 faig altres esports, soc un culo inquieto. Pero I’estirament, el donar temps al cos a
estirar-se, el respirar... el intentar relaxar, saps? Jo sempre ho dic a les meves classes. Imagina que
només pots fer una asana, només pots fer una. Saba sana, relaxacio. Deixa’t estar d’estriar i de
tonificacio. Treu-li la tensio al teu cos, que aixo et fara més bé. La relaxacio et fara més bé que
una hora de machacarte machacarte. Treu-li. A vegades és qiiestio treure. Jo quan fem exercicis
de obrir, tota la zona de I’esternon, jo sempre vaig dirigint. Fisicament vaig dirigint molt. I un cop
que ja les tinc col-locades fisicament dic, obrim, pero no obrim perque entri res. Obrim per treure.
Perqué és aix0, treure tensio, treure angoixa, treure mal de caps. Treure tonteries. Agafa les
prioritats. Lo altre... d’una manera o altra ho pots solucionar. O sigui és treure. Jo crec que aixo
si que t’ajuda a estar més bé. Intentar no acumular. No acumulem. Obrim el pit per treure, relaxem
per treure, respirem per treure.

P. Ultima pregunta. Diries que el ioga és una cosa integrada en el teu dia a dia o que és una
eina a la que recorres en moments puntuals quan estas malament?

E7: No, jo ho tinc integrat. Si, si. A vegades estic al sofa i em fa mal 1’esquena i sense adonar-me
em veig fent una torsid. O a vegades estic rentant els plats i estic cantant un mantra. O necessito
forga i hi ha una respiracié concreta que et dona forca (assenyala la part del coll) i sense adonar-
me ja faig el soroll de la respiracio.

P. No sé si vols afegir alguna cosa més, per part meva aixo seria tot. Fi.
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Annex 2. Model de consentiment informat

Consentimiento informado para entrevistas de investigacion

Mediante este documento expreso mi consentimiento para participar en una entrevista sobre mi
experiencia con el yoga Kundalini y su relacion con la espiritualidad, declaro que:

1. He recibido suficiente informacion sobre esta investigacion y comprendo mi papel en la misma.
Se me ha explicado con claridad el objetivo de mi participacion como entrevistado/a en este
proyecto y el futuro tratamiento de mis datos y de la informacion que proporcione.

2. Mi participacion como entrevistado/a en esta investigacion es voluntaria. No existe ninguna
obligacion implicita ni explicita.

3. Mi participaciéon implica ser entrevistado/a en una entrevista cuya duracidon aproximada sera
de 30 minutos. Autorizo al/la investigador/a a tomar notas durante la entrevista. También autorizo
la grabacion de la entrevista y me reservo el derecho a rechazar la grabacion en cualquier
momento durante la realizacion de la entrevista.

4. Tengo derecho a no contestar a preguntas y, si me siento incomodo/a durante la entrevista,
tengo derecho a abandonarla en cualquier momento.

5. Se me han dado suficientes garantias por parte del/la investigador/a de que no se identificara
mi nombre ni mis datos personales o profesionales en ningin documento que utilice la
informacion obtenida en esta entrevista, asi como de mi confidencialidad como participante en la
investigacion.

6. Se me han dado suficientes garantias de que la informacion recogida se empleara
exclusivamente para los fines establecidos en la investigacion en curso y de que la transcripcion
de la entrevista, los informes y publicaciones donde se utilice la informacion obtenida estaran a
mi disposicion para el ejercicio de mis derechos de acceso, rectificacion, cancelacion y oposicion.

7. Se me han dado suficientes garantias de que la utilizacion de la informacion contenida en la
entrevista y de mis datos de caracter personal serd en conformidad con la legislacion de proteccion
de datos vigente aplicable.

8. He leido y comprendo todos los apartados de este documento y se han satisfecho mis dudas y
respondido las preguntas que he planteado, y estoy de acuerdo en participar como entrevistado/a
en esta investigacion.

9. Se me ha proporcionado una copia del consentimiento firmada por el/la entrevistador/a

Lugar y fecha:

Nombre, apellidos y firma del entrevistado/a: Firma del entrevistador/a:
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Annex 3. Imatge. Carta classe ioga Kundalini etnografia 1.

“Me detengo y apaciguo toda agitacion interior. Me tomo el tiempo de observar la belleza de
todo lo que me rodea y la de mi alma con paz y tranquilidad. Escucho mensajes de la naturaleza
v la musica del Universo. Sumergido en esta paz, Dios me habla y me conducte suavemente hacia

’

la realizacion de mi destino.’
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