
E s una sala grande, con va-
rias esterillas de color na-
ranja en el suelo. Hay una 

puerta corredera que separa esta 
estancia del recibidor, desde don-
de mira Lala, una perrita que ron-
da la escuela, como si no se atre-
viera a cruzar este umbral que se-
para el mundo real de uno donde 
el yoga es el protagonista. Allí den-
tro, el lema ‘Yoga citta vrtti niro-
dhah’ –yoga es la ausencia de fluc-
tuaciones mentales– decora una 
de las paredes. Al fondo, en otro 
de los muros, se pueden ver varias 
cuerdas colocadas en dos filas. De 

izquierda a derecha, dos para los 
brazos y dos para las piernas, son 
los instrumentos utilizados en el 
yoga kurunta. Este es el lugar don-
de Gloria Alcaide enseña desde 
hace más de siete años a sus alum-
nos, tanto de manera presencial 
como online, como delata la cá-
mara situada en la mitad de la sala. 
Ahora también lo hará desde cual-
quier sitio, gracias a la publicación 
de su manual sobre esta discipli-
na tradicional, el primero del mun-
do que se escribe en castellano y 
que acompaña a un curso online. 

«No es algo para el público ge-

neral. Es muy específico y cuan-
do yo comencé a practicar yoga 
kurunta busqué una guía y no en-
contré nada», explica Alcaide. La 
falta de biografía existente sobre 
yoga kurunta es algo que se sig-

nifica en su propio libro, donde el 
apartado de fuentes apenas ocu-
pa unas líneas. «Entonces solo en-
contré un manual de una profe-
sora de Wisconsin, que recoge una 
serie de posturas en dibujos, pero 

nada más. Después me topé con 
uno publicado por un profesor de 
Sudáfrica y otro de Estados Uni-
dos, todos en inglés. Yo quería que 
el público español tuviera uno en 
su idioma, no me importó tener 
que maquetarlo yo misma, y así 
nació el proyecto», concreta. Una 
idea que ahora se plasma sobre el 
papel, donde Alcaide reúne más 
de cien posturas de yoga kurun-
ta, con imágenes, cuñas y expli-
caciones.  

La principal característica de 
esta disciplina es que las postu-
ras se realizan con cuerdas. «Su 
función es ser un instrumento, 
como otros que existen en el yoga. 
Si quiero que una persona se esti-
re más, me sirvo de las cuerdas, 
si quiero que accedan a lugares 
donde es más difícil, también usa-
mos ladrillos o mantas. Por ejem-
plo, son muy útiles para quienes 
necesitan más apoyo para hacer 
las posturas, como mujeres em-
barazadas. Se sirven de ellas para 
estirar más y hacer posiciones que 
no podrían sin su ayuda», expli-
ca. Beneficios que van más allá de 
la propia práctica y que también 
llegan a la salud. «En el yoga no 
se pretende prescindir de la me-
dicina alopática, sino servir de 
complemento. Las dolencias vie-
nen y con el yoga hay muchos be-
neficios. Por ejemplo para mejo-
rar los dolores lumbares viene ge-
nial, es un instrumento para prac-
ticar de forma correcta y saluda-
ble», comenta.

 Relajación.  Gloria Alcaide publica  
el único manual en castellano  
de esta disciplina tradicional,  
que se practica con cuerdas

Valladolid alumbra 
la primera guía  
de yoga kurunta
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Gloria Alcaide, en su escuela, con su guía de yoga kurunta.  CARLOS ESPESO

Creando Oportunidades

Transformación
empresarial:
las personas
como impulsoras del cambio

25 de octubre
9:30 - 11:00 h

Hotel AC Palacio de Santa Ana
Camino de la Flecha s/n. Valladolid

Se ruega confirme asistencia
en el teléfono 983 41 21 06 o en el correo aalonso@elnortedecastilla.es
Plazas limitadas 
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