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Alcanzar la libertad no implica escapar de

una prision, es llevar la atencion al interior y
reconocer tu grandeza. Y eso hace el parinama
yoga en las carceles de México
POR MARISOL GONZALEZ / FOTOGRAFIA ISRAEL PEREZ
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gaen las cdrceles.

Pareceria un lugar

poco apropiado para

que unapractica flore-
ciera. Pero ahi estd el parinama
yoga para contradecirnos. Este
modelo nacid inspirado en la
obra del maestro Muktananda,
quien como parte de sumision,
visitaba los penales de Berkeley,
California, para compartir el
yoga con los reclusos.

Aunque el parinama también
tiene sus bases en el anusara
yoga de John Friend, que
se enfoca en la apertura del
corazon; en la distension del
esfuerzo del Viniyoga; en
técnicas de pranayama (respi-
racién) y en el sistema de yoga
restaurativo o terapéutico de
Iyengar. “Este sistema permite
que contactes con tuverdadera
libertad y logres expandir tu
ser”, comparte la psicdloga
Ann Moxey, creadoray también
directora de Parinama Yoga en
Meéxico. “Dentro de un penal,
el estrés ylas adicciones hacen
que pierdas ese contacto casi
por completo y la mision de
parinama es recuperarlo”.

Segun uno de los sutras de Pa-
tanjali, la unica forma de poder
contactar al ser esatravésdela
préactica del desapego y delano
obsesién: “Me deshago de esto
porque quiero ir de una pasién
destructiva aunaconstructiva.
Todo acto, ritual, préctica
—incluso las més oscuras- son
conciencia, pero muy contraida
ylo que se busca eslograr una
expansion total dela conciencia”,
aclara Ann. Ella asegura que
parinama funciona a través
de un acercamiento tantrico:
“Es evitar decir ‘no’ atodo; en
cambio saber decir ‘si’ inteli-
gentemente, alo que tellevaa
espacios expansivos para no
terminar encerrado en una
prisién propia”.

Y los resultados aparecen:
larelacién con uno mismo
—desde unlugar de ternuray
autoamor- previene el automal-
trato y por tanto la violencia
hacialos demds. Asi parinama
es un excelente método para
adictos, prisioneros o gente
comun que vive atrapada a
pesar de no estar confinada
dentro de cuatro paredes.

¢(REALMENTE FUNCIONA?
En el penal de menores infrac-
tores nos acompana Freddy,
exconvictoy ahora instructor
de yoga gracias al programa de
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VIRABHADRASANA O
GUERRERO INVERTIDO

La responsabilidadva de la mano con
la libertad y consiste en encontraruna
fuerza ouna expansion para quitar
los velos de los tabiies, las clases sociales y
de cosas que no sirven’.

Ann Moxey. La cuestion central
es saber si realmente el yoga puede
hacer algo en tan abrumadory
violento contexto.

Entender los problemas de los
nifios que estdn en un centro para
el tratamiento de menores es
complejo, porque se generan en la
sociedad, la politica, la educacion,
la psicologia, entre otros factores.
Y ante ello no se puede sentir
mas que impotencia. Alaclase de
Freddy, acuden asesinos, viola-
dores, drogadictos... Pero estos
adjetivos no son mas que etiquetas
cuando comienza la practica. En
realidad son personas con almas
como lanuestra. Y lo que necesitan
es aprender del amor, la compa-
sidn, la tolerancia, la aceptacién.
Ellos no conocieron esa conten-
cién fuera de este lugar, puesla
vidanoles dio la oportunidad.

“Los presos son gente igual que
tu pero no han experimentado el
amory la comprension: su contexto
es laviolencia.Y ellos no tuvieron
acceso alos recursos necesarios
parahacer un cambio”, explica
Ann Moxey. “Estas personas
caen en esarepeticion que tan

bien conocemos: el robotismo o
automatismo que se transmite de
generacion a generacion”.

Parinamayogales ofrece las
herramientas para cambiar. Moxey
aseguraque esta disciplina tiene
mucho de psicologiay como estas
personas necesitan algun tipo de
terapia, funciona en la mayoria de
los casos. También estd segura de
que el parinama yoga es un recurso
que, si se usara anivel de preven-
cién, cambiarialos problemas
sociales drasticamente desde sus
raices: seria antidoto contralain-
conscienciay los patrones negativos
que se viven en el pais. Y enfatiza:
“Con parinama se puede prevenir
quelos nifios y jévenes se maleeny
evitar que se pierdan en los rumbos
oscuros del crack,lacocau otras
drogas que van haciendo cada vez
mas primitivas y violentas alas
personas. Hay que agarrarlos antes
de que se hagan tanto dafno”.

En 2011 se cumplen ocho afios
del programa de parinama en
la carcel de Atloacholoaya en
Morelos: “Simplemente no pode-
mos dejar de hacerlo”, concluye
rotunda Ann.

VASISTHASANA O
LA PLANCHA LATERAL

PARINAMA YOGA
= Qué es: Proyecto pionero en
México para ensefar yoga en
las prisiones.
' « Comienzos: Abril del 2003.
| m Directora: Ann Moxey,
psicologa especialista en
adicciones, maestra de yoga
y excorresponsal de guerra.
|m Beneficios: Manejo del estrés
para los adictos e internos .
| Misién: Llevar la experiencia de
la libertad a los que viven en una
doble prisién: la de las adicciones
y la fisica en el penal.
| mHoy: Siguen las clases de yoga
en el penal de Atlacholoaya, Mo-
relosy en la Direccion Ejecutiva
de Tratamiento al Menores del
Distrito Federal (DETM). El pro-
grama se extiende cada vez méas
| gracias a instructores de yoga
| interesados en la labor social.
| w Apoyo: Tratamientos de rehabili-
tacion e instruccion de yoga.
| m Testimonio: Freddy Diaz
Arista, expreso y exadicto;
hoy instructor de yoga que
difunde el programa en
sectores muy necesitados.




er pobre es una cicatriz que
perdura por siempre. Es como
si fueras un buzo que no pue-
de salir del agua més que a dar
pequenos respiros en la superficie.
Las drogas representaron la salida
de una realidad marginada a otra
realidad un poquito menos margi-
nada. Quien se droga no lo hace por
sufrir sino para escapar de la realidad
y alcanzar estados meditativos. A los
26 afos fui detenido por cometer
un delito federal contra la salud. Me
dieron 10 afios de prision.

Dentro de la cércel impartian unas
clases que les llamaban "yoga”. Asisti
a mi primer experiencia Jogado con
mariguana. La toméy juzgué: “Es para
mujeres y homosexualjes”. Me di cuen-
ta de que realmente mi cuerpo no era
tan fuerte como yo crefa, a pesar de
que estaba "hecﬁo un toro" de tanto
ejercicio que hacia para espantar a
mis companeros. Solo para eso hacia
pesas: era un “espantapendejos”.

La maestra Ann hacia unas posturas
que yo no podia hacer. Me piqué. A
la tercera clase la maestra me regafné
y me dijo que aungue estuviera ahi,
en realidad no estaba en la clase.
Internamente me dije “esto no es
para mi”. Pedirle a un adicto que se
esté quieto es algo muy ambicioso.
Sin embargo, la soledad y algo muy
dentro me dijo que no me rindiera. Y
decidi regresar.

EL CAMINO DE LA LIBERTAD
Descubri que la puerta a la libertad
estaba dentro de miy no fuera. Estar
quieto con los ojos cerrados consiste
en estar contigo y es un reto de
autoconocimiento, de darte cuenta
cuanto te soportas. A veces esta-
mos en una postura en la que nos
sentimos a gusto y no quisiéramos
salir de ella. Ni siquiera modificar la
alineacion por seguir en la como-
didad. Es justo como sucede con

los patrones de conducta. Pero yo
necesitaba un cambio. Odiaba la
impotencia, |a jerarquia, estar sujeto
areglas, obligaciones y deberes. Me
producian tristeza y dolor aunque

ya me habifan curtido y hecho mas
fuerte. Pero tenia que dar el giro

ala violencia, la depravaciény la
oscuridad que es lo que encuentras
dentro de una cércel.

En una meditacién se despertd mi
interés por una disciplina interior. Me
motivé aquello que le llamaban amor
libre. Y es que mi libertad se perdié
cuando no podia elegir, cuando me
sentia indeciso y dejé de mirarme
hacia adentro. Me perdi cuando
estaba con la droga y sdlo recibia
ordenes... mucho antes de que me
encarcelaran.

“ Soy un simple humano quevivio la
experienciadelas drogasyde la carcel,
como muchas otras personas”
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VIRABHADRASANA Il O EL GUERRERO I GOMUKHASANA O

POSTURA DE LA VACA

FREDDY NOS COMPARTE...
...sus mayores aprendizajes.

1. Transforma la ira en poder.

En los guerreros visualiza a un
guerrero espiritual para lograr la
alquimia.

2. Conecta con la energia organi-
ca que te abre el corazén hacia la
espiritualidad.

3. Dirige tu practica, enfécalay
siempre pon una intencion.

4. Mas alla de que los beneficios
sean para ti, dedicalos. Que
sean para alguien mas o para
bendicion de alguna situacion.

5. Tapasia (disciplina) para el cuer- |

po y meditacion para la mente.
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DE PRISIONERO A YOGUI

El yoga fue una ventana que se fue abrien-
do hasta convertirse en una puerta hacia
la libertad. Aprendi a ver lo extraordinario
dentro de lo ordinario.

El yoga es como una tormenta que hace
una purificacién. Arrasa, tira, vuela, baja
pero siempre con un control casi impercep-
tible en el centro. Cuando acaba hay que
escarbar escombros, abrazar lo buenoy lo
malo, pero sobre todo los monstruos y las
manias de nuestro ser. Abrazar cada parte
y despertar la chispa que todos somos
capaces de encender.

DOS ANOS EN LIBERTAD...

Mi libertad empezd dentro de prisidn, inclu-
so antes de cumplir la sentencia. Era més alla
de tener limites con paredes y alambrados.
Con el yoga conoci mi verdadera esencia.
Hoy no quiero dinero ni poder, quiero
continuar con la préactica del yoga. Incluso
extrafio la carcel pues ahi conociy experi-
menté el teatro, la poesia y el yoga, que es
lo que més me gusta hacer.

Mi maestra Ann Moxey me becé para el
entrenamiento de maestros que duré cinco
afos: 2 dentro de prision y 3 fuera. Logré
salir a los 6 aflos y 7 meses por realizar
cultura y méritos dentro de la cércel.

LA HUMILDAD DEL SERVICIO
Actualmente doy clases a menores infracto-
res. Recibi algo y hoy lo estoy compartiendo
con otros. La realidad es que los alumnos
son los mejores maestros.

El no ser una persona ejecutiva o ‘versa-
llesca’ crea identificacion y empatia con
los chavos. Yo trato de atraparlos como la
maestra Ann hizo conmigo. Ellos me apo-
dan "yoga”, “yogui” o Freddy.

Mis papés lo ven como algo alentador
pero se cuestionan por qué contindio con
gente de la cércel. Yo les digo que hago lo
mio y que me siento bien asi. Otras perso-
nas opinan que deberia dedicarme a otras
labores o por lo menos no involucrarme
méas en la oscuridad de la prisién. Agradezco
sus comentarios, pero yo no quiero pre-
mios, aplausos ni reconocimientos. Cuando
te aplaudan o critiquen, créete la mitad.

Hoy estoy con quien quiero estar, hago lo

ue quiero hacer, digo lo que pienso, estoy
3onde quiero. Sigo siendo el mismo, pero
mi interés es ser mejor ser humano.

Si, soy instructor de yoga pero barro,
plancho y realizo mis actividades normales.
Me apego a la humildad que es la llave que
abre muchas puertas acompanada con
el yoga. Quiero seguir ensefiando y
aprendiendo mas maestros.

LA MISION DE FREDDY

Mi objetivo es que los chavos perciban el estar
frente a otra persona igual a ellos y que los en-
tiende. Que se den cuenta que pueden conec-
tarse con lo invisible para lograr su transforma-
cién. Yo llevo el yoga a lugares donde no existe
porque esta disciplina no es para personas de
€5Casos recursos.

Cuando los menores infractores me recono-
cen como un igual, se crea una plataforma con
mas oportunidad para que reciban la llave de
su libertad. Hoy practican 100 menores de 320
en DETM (Direccion Ejecutiva de Tratamiento al
Menores del Distrito Federal).

Me interesa que conozcan esta disciplina'y
que tengan la misma oportunidad que a mi se
me dio. Yoga es conexién, por ello con sdlo
interactuar con ellos me siento satisfecho y
pleno. Recuerda, nadie garantiza que tus hijos
o familiares no caigan en una adiccién. Quizé ya
sucedid y no te has dado cuenta.

LAS CLASES DE "YOGUI"

1. Respiracién: Respirar como respira un bebé.

2. Autobservacion y apertura: A la gracia.

3. Servicio: Comparto pasajes de mi vida.

4. Canalizar: Ensefio como impedir que
actden con impulsividad y en cambio, a que
fluyan y acepten.

5. Empoderamiento: Hacerte poderoso sin
esperar un aplauso o un reconocimiento.

6. Devocion: Hacer bien las cosas.

7. Superaciéon: Que superen al maestro en el
aspecto humano y no en lograr pararte en un
dedo de la mano.

8. Agradecimiento: Recordar la poderosa
palabra “gracias”.

9. Serenidad: La capacidad de estar comodo
en un lugar incobmodo.

10. Paz: Ensefio a ser manso, pero no menso. s

MAS INFORMACION
Entrenamiento Parinama (50 horas
de formacién) 16 al 23 enero nivel 1
Ann: annananda@gmail.com
Freddy: pirosada_18@hotmail.com

INTERNO

| Documental de Andrea Borbolla
| Conoce larealidad de la carcel
| ymés de la transformacion que
| ofrece parinama yoga.
| ¢Quieres ganarte un DVD? Escri-
| be a: revistabalance@expansion.
| com.mx y los tres primeros mails
| tres seran los ganadoras.

CHIN MUDRA /
VARIACION DE
BALASANA
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