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['INo Definida

1 La palabra “yoga” proviene de "jug” ("unién” o "conexion” en
sanscrito). Algunos creen que nacid cerca del 3000 a. C. en el valle
del Indo (actual Pakistan y noroeste de la India), donde se han en-
contrado piezas de piedra donde se ven personas en posturas yégui-
cas. Otros consideran que surgié cerca del 2000 a. C., cuando en esa
zona grupos de Afganistan y Asia Central escribieron los Vedas (co-
nocimiento), los textos sagrados del hinduismo, y donde aparecen
las primeras referencias al yoga como filosofia de vida. A partir del
800 a. C. se hicieron los Upanishad (textos primordiales del hinduis-
mo), que acuiian el término yoga por primera vez. Aunque hay méas
de cien Upanishad, veinte hablan sobre el camino del yogui hacia la
liberacién. En ellos se hace referenciaa lameditacién, el cuerpo suti,
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66 oy quisiera insistir en que el
H yoga es un don inestimable de
nuestra antigua tradicion. EI
yoga representa la unidad de la mente y el
cuerpo, el pensamiento y la accién. Ese
enfoque holistico es valioso para nuestra
salud y bienestar. El yoga no se trata solo
de ejercicio, se trata de una manera de
descubrir el sentido de la identidad de uno
mismo, el mundo y la naturaleza”. Estas
fueron las palabras del primer ministro de
India, Narendra Modi (72), durante su
discurso ante la Asamblea General de la
ONU en septiembre de 2014, en el que
propuso la celebracion del Dia Internacional
del Yoga. Tres meses después, la propuesta
fue aprobada y, reconociendo el enfoque
holistico que tiene, Naciones Unidas declard
el 21 de junio como el Dia Internacional del
Yoga, invitando a sus Estados miembros a
concientizar a la poblacién sobre los benefi-
cios de su practica.
Pese a que se sabe mucho de sus virtudes
o de historias polémicas con falsos gurties o
la de dos acusados de abusos (Bikram
Choudhury y Pattabhi Jois), no se sabe
mucho de sus origenes ni de sus precurso-

el mantra "Om” y las asanas (posturas).

res. A on, un repaso al
y evolucién de esta milenaria disciplina.

Eventos
programados

~Academia Chilena del
Yoga: Actividades gratui-
tas como yoga, sonotera-
pia y danza desde las 9
hasta las 14 horas. Eliodo-
ro Yafiez 820, Providencia
-Besukha: Festival de
Yoga, desde las 7 hasta las
19:30 horas, con msica,
charlas y talleres. Valor de
la entrada $10.000.
Hernando de Magallanes
1514.

-Casa de la Cultura
Talagante: Yoga, stands
y misica en vivo desde las
10 hasta las 18 horas.
Entrada liberada.
-Parque Municipal
Pueblito Las Vizca-
chas: clases de tai chi, de
respiracion consciente, de
yoga para adultos e infan-
til. Desde las 10 hasta las
17 horas. Entrada liberada.

2.El sabio indio Patanjali habria escrito los

"Yoga Sutra” ("Aforismos del yoga") entre los

siglos 1Ty 111 a. C. Estos son cuatro libros que
recopilaron lo que hasta entonces se sabia del
yoga. En ellos, Patanjali lo define como “el cese
de las fluctuaciones de la mente" y, para ello,
elabora una practica compuesta de ocho eta-
pas sucesivas para lograr la contemplacion o
luminacion: Yama (ética o disciplina moral), ni-
yama (autocontrol o disciplina individual), asa-
¥ na (postura de meditacién), pranayama (control
de la respiracién), pratyahara (abstraccion sen-
sorial), dharana (concentracién), dhyana (medi-
tacion) y samadhi (contemplacion).

3. En Europa se su-
po de la existencia
del yoga debido a la
colonizacién britani-
ca en India. Sin em-
bargo, su practica
fue mal vista y prohi-
bida en uninicio y so-
lo logré ser reintro-
ducida por lideres es-
pirituales como Swa-
miVivekananda. Este
monje fue el pionero
en dar a conocer el
yoga en Occidente,
cuando en 1893 viajé a Chicago a dar una presentacién sobre hinduismo y
yoga en el Parlamento de las Religiones (en la foto). Vivekananda, eso si,
hablé del yoga como una cuestion de filosofia y superacién personal y no
menciond posturas. Tras la conferencia, viajé dos afios més por Estados Uni-
dos dando charlas sobre yoga y espiritualidad.

4. El padre del yoga moderno
y postural, en tanto, fue Tiruma-
lai Kirshnamacharya (en la foto).
Nacid en el sur de India, aprendio
yogay sanscrito desde los 5 afios.
Alos12 estudiaba textos védicos
y alos 18 entré a la universidad.
Un dia escuché sobre un yogui
que vivia en los Himalayas y, co-
mo él queria sequir estudiando
yoga, peregrin6 dos meses y me-
dio hasta encontrarlo. Se quedd
unos siete afios, aprendiendo
teoria y préctica del yoga, ade-
més del lado terapéutico y el uso
de objetos como varas y cuerdas
en alumnos con dolencias.

8. También hay figuras que
han empaiiado el yoga, como
Bikram Choudhury, el creador
del yoga a 40 grados Celsius de
temperatura,
quien fue
condenado
por abuso se-
xual. Sin em-
bargo, huyé
deEE.UU.yse
ha dicho que
estd en Méxi-
co o Canada.
K. Pattabhi
Jois (1915-
2009), en
tanto, fue
acusado de g|
abuso des- 2
pués de su
muerte. Fue alumno de Krishna-
macharya y refiné lo ensefiado
por su maestro en el Ashtanga
Vinyasa, agrupando las posturas
en secuencias ordenadas y siste-
maticas. Tuvo a varias celebri-
ties en sus clases.

Divisién de Adquis

de
Krishnamacharya le pidio difundir el mensaje del yoga,
por lo que en 1926 fue a Varanasi (en las fotos), donde
estaba de visita el maharaja de Mysore, Krishna Raja
Wadiyar IV (en la imagen), quien habia escuchado ha-
blar de sus habilidades. Asombrado, lo invité a ensefiar
! yoga a su familia y le financié viajes por India para que
hiciera demostraciones en piblico. En ellas, Krishnama-
charya incluso detenia autos con sus manos y realizaba
posturas complejas. El maharaja le financié una escuela
de yoga donde desarrollé el Ashtanga Vinyasa, en el que
combind elementos de la gimnasia, ejercicios de caliste-
& nia de la Armada britanica y de lucha libre india. Aqui
comenzaron a aparecer posturas como los Surya na-
maskar (saludos al sol), Trikonasana (postura del trian-
qgulo) o Virabhadrasana (guerrero). Su primer libro se
Ilamé "Yoga Makaranda”.

9. Indra Devi termi-
n siendo una de las
mas ejemplares
alumnas de Krishna-
macharya, aunque él,
en un principio, se
negd a ensefiarle por
ser mujer. Nacida
como Eugenia Vassi-
| lievna, en Riga, abrié
un estudio de yoga
en Shanghai en 1939,
teniendo entre sus
alumnas a la primera
dama de China Ma-
dame Chiang Kai-
Shek. En1948 se
mudé a Estados
Unidos y abrié una
escuela en Hollywo-
od. Entre sus estu-
diantes estuvieron
Zsa Zsa Gabor y
Marilyn Monroe. En
los 60 se instalé en
México y en los 80,
en Buenos Aires,
donde murié.
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6.B.K. S. Iyengar (1918-2014, en la foto) es uno
de los maestros del yoga moderno y discipulo de
Krishnamacharya. Por experiencia propia, Iyen-
gar sabia que forzar posturas podia causar lesio-
nes, por lo que desarrollé una practica més pau-
sada para ayudar a sus alumnos, especialmente
destinada a encontrar la alineacion correcta gra-
cias al uso de los llamados "props”, elementos co-
mo bloques, sillas y cintos.

El yoga en Chile
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Menuhin (1916-
1999), Iyengar entablé amistad, ademas de su re-
lacion de maestro-discipulo. Como el yoga ayudé al
miisico a dormir mejor, este quiso que todo el mun-
do conociera la practica y convidd a Iyengar a Sui-
za, presentandole a su circulo. Alli conocid a la rel
naIsabel de Bélgica (1876-1965), a quien le enseiié
a hacer el paro de cabeza a los 80 aiios. Después,
Iyengar le dijo a Menuhin que queria que el yoga
fuera para todos, por lo que en 1961 organizo su
primera clase puiblica fuera de India y el lugar ele-
gido fue Londres. En1966, Iyengar publicé "Luz so-
bre el yoga", que ha vendido millones de copias. En
2004 la revista Time lo eligié como uno de los per-
sonajes mas influyentes.

&

10. A nuestro pais, el yoga llegé a mitad de los afios 60 con la apertura de la primera escuela,
llamada "Shivananda Yoga Vedanta", fundada por Swami Shivapremananda. Casi de manera para-
lela, el mexicano José Rafael Estrada fundd otra escuela, llamada la "Gran Fraternidad Universal",
hoy conocida como el Instituto de Desarrollo Humano. Recién en los 80 comenzaron a aparecer unas
pocas mas. Y es que no fue hasta la década de los 90 que se empez6 a consolidar la préctica en Chile.
En1996, y tras pasar algunos afios estudiando en India con distintos maestros, Gustavo Ponce (en la
foto) fundé Yogashala, una de las escuelas mas reconocidas de nuestro pais.

1L En 2004, René Espinoza fundd la Academia Chilena de
Yoga, que ha formado a més de mil instructores y la
que cred el proyecto "Yoga a Luka”, con la idea

de masificar la practica. Ademas, se fueron
sumando cada vez mas escuelas, presen-
ciales y online. “Antes de la pande-
mia, llegamos a tener 200 alum-
nos por dia”, cuenta Gustavo
Ponce, quien hace una refle-
Xion sobre cémo se ha de-
sarrollado el yoga en
Occidente. "Se ha pues-

to énfasis en el trabajo con
el cuerpo, descuidando el tra-
bajo con la mente. No digo que
eso esté mal, pero no le hace justi-

cia, pues su objetivo principal es
aquietar la mente. Después de la pan-
demia se comienza a vislumbrar mayor
interés por practicas mas meditativas,
como el Raja Yoga". Una afirmacién con
la que concuerda Catalina Jarufe (en la
foto), instructora en el centro holistico Be-
sukha, quien tuvo una alta demanda por
clases de yoga y meditacion durante la
pandemia: "Ese momento nos invité a ir
hacia adentro (...); a veces, uno solo no tie-
ne las herramientas y necesita un acompa-
fiamiento... yo creo que muchas personas

pasaron por eso”.
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