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Amplificar
l0s sentidos

€4 = | cernicalo es el ave rapaz que mas me gusta de todas. Es virtuosa, fiel,
— arriesgada, sabe dénde ubicarse para tener la mas estratégica vision. Es
pequena, mas pequena que todos los halcones, sin embargo muchos le
temen. Anida y, después de dos dias de nacido su polluelo, lo empuja lejos de la
rama para que emprenda el vuelo, dejando atras su espacio comodo. Es sigilosa,
vigilante, alerta”.

Asi describe su ave favorita Lalo, un ermitafno que conoci hace unos dias en
el Cajon del Maipo y que hace 32 afios decidié vivir en la colina de un cerro, apar-
tado de toda civilizacion, con lo minimo y en compania de sus libros y animales:
13 gatos, un perro, una yegua, muchas gallinas y una pareja de cernicalos que
lo cuidan y lo protegen.

Estar solo a menudo es considerado un castigo que, en extremo, puede conducir
hasta la locura. De hecho, ha sido aplicado como forma de tortura a lo largo de la
historia. Es que la soledad despierta temor, porque se asocia al vacio, a la tristeza
y a la melancolia, méas aun cuando ha sido postergada por una actividad frenética
y anestesiante. Lo cierto es que donde vayas, siempre te llevaras a ti mismo. Como
decia el monje Thomas Merton, que vivié durante muchos anos como ermitano:
“Si vas al desierto simplemente para escapar de la gente que no te agrada, no
encontraras paz ni soledad; sélo te aislaras con un montén de demonios”.

La soledad no es una buena companera de los cobardes, sino que de aquellos
que con temor, pero al mismo tiempo con valentia, son capaces de estar en com-
pania propia, de tolerar el no hacer, el aburrimiento, el vacio y el sosiego interno,
para asi agudizar la presencia de los sentidos. Los ermitafios, despojandose de
cuanto poseen, disfrutan del aire limpio después de una lluvia, del sonido de las
hojas al caer de los arboles, del aletear de las mariposas entre las flores, del olor
de la tierra humeda, del ruido del viento y de la compania vigilante del cernicalo.

Se necesita algo de ermitafo en este mundo hiper conectado. Se necesita
salir de los edificios inteligentes para acercarse a la sabiduria de la naturaleza,
deshacerse del ritmo histérico para recobrar la armonia y el compas natural que
perdimos hace ya unos cuantos siglos. Por un dia, por una hora, por una tarde;
no por 32 afnos. Una caminata consciente, unos minutos de silencio diario o un
amanecer en solitario, tal vez nos permitan amplificar nuestras percepciones para
escuchar en vez de ofr, ver en lugar de mirar, sentir mas que tocar...

En este nimero 12 de esta edicion impresa, queremos compartir con ustedes
historias de personas que en soledad se han conectado con lo mejor de si mismas.
En una entrevista en profundidad, Héctor Noguera nos cuenta la importancia de
disfrutar el aqui'y el ahora, con menos expectativas y ambiciones porque la vida
pasa como un suspiro. La instructora de yoga Valeria Schneider nos comparte los
momentos duros -y al mismo tiempo luminosos- vividos de la mano del cancer.
También entregamos, como es habitual, articulos sobre alimentacion consciente
y una interesante mirada de yoga y salud de la kinesidloga y profesora de yoga
Paola Valenzuela.

Esperamos acompanarlos e inspirarlos en este otofio que pronto termina...

Mariella Rossi W.
Directora

mrossildyogastyle.cl
([dyogastylechile



Mandalas
Arte, espiritualidad y psicologia

ctualmente los mandalas se

han vuelto una figura decorativa

presente en la vida cotidiana.
Pero mucho mas alld de su belleza
estética, su significado involucra un
concepto sagrado.

Surgen en épocas ancestrales en
India, especificamente en el budismo e
hinduismo. Sin embargo, y curiosamente,
se encuentran presentes en distintas
culturas y religiones: los “rosetones”
de vitrales de las catedrales del arte
cristiano medieval y ciertos “laberintos”
en el pavimento de las iglesias géticas
siguen los mismos patrones. El
calendario azteca es también
una figura mandalica,
como también la “rueda
de sanacion” de los
nativos americanos
yel "yinyelyan” de
la cultura china, por
nombrar algunos.

Lo anterior no
es mera casualidad:
el mandala es una es-
tructura de disefos con-
céntricos que replica, de
alguna manera, la composicién
fractal o repetitiva del universoy de la
naturaleza. Las formas concéntricas
sugieren también una idea de perfec-
cion, de equidistancia con respecto a
un centro. El circulo evoca, al mismo
tiempo, el eterno retorno de los ciclos
de la naturaleza y de la vida. Es por
ello que muchas culturas han usado
los mandalas para representar sus
creencias, rituales y sabiduria.

Su significado en séanscrito es
circulo. Aun cuando su manifestacion
predominante es justamente el circulo,
en su interior se alternan tridngulos,
curvas, cuadrados, de formas diferentes
y variadas, organizados todos alrededor
de un centro.

Su uso mas comun en el Oriente
es la meditaciéon a través de su con-
templacion, mientras que disefarlos o
pintarlos tiene como objetivo el cese del
pensamientoy la quietud de la mente.

Los mandalas han trascendido lo
sacro. El reconocido psiquiatra, psicé-
logoy ensayista suizo Carl Gustav Jung,
curioso por su universalidad, los estudid
hasta concluir que eran expresiones
probables del inconsciente colectivo.
Sostuvo, ademas, que se trataba de
arquetipos en los que confluian los
aspectos conscientes e inconscientes

de los seres humanos. De esta
e, Manera, los saco del &mbito
misticoy los llevé al mundo
terapéutico.
Segun Jung, los man-
dalas poseen un poder
extraordinario, porque
sonimagenes sagra-
das que representan
la psiquis integra-
da. Asi, definid que
la sencilla actividad de
colorear mandalas puede
aliviar sintomas de angustia
o ansiedad, empleandolos también
como recurso terapéutico para identi-
ficar desérdenes emocionales en sus
pacientes y trabajar en beneficio de la
integridad de la psiquis humana.

Jung concluyd, ademés, que los
mandalas ayudan a la activacion del
hemisferio derecho de nuestro ce-
rebro, al involucrar la creatividad, el
sentido artistico, la imaginacién y la
intuicion. Asimismo, trabajan sobre el
hemisferio izquierdo, considerando el
proceso secuencial, preciso, metodico
y detallista de la estructura de sus
representaciones. Dado lo anterior,
segun Jung, los mandalas constituyen
un buen instrumento para facilitar el
equilibrio entre ambos hemisferios.

Cada vez que veas un mandala podras disfrutar de su belleza,
entendiendo también su procedenciay sus beneficios.
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a los trabajadores de cualquier organizacion em-

presarial? Las estadisticas indican que el estrés
laboral, acompanado de afecciones misculo-esqueléticas,
son los problemas mas recurrentes de los trabajadores
a nivel mundial.

La mala noticia es que Chile exhibe uno de los indices
mas altos de estrés laboral. Segun datos del Informe de
Estadisticas de Seguridad Social, entre 2013y 2017 las
enfermedades profesionales aumentaron en un 73%. El
alza se vio encabezada por enfermedades psiquiatricas,
como el estrés y la depresion, relacionadas con la so-
brecarga laboral. Actualmente el 42% de las licencias, el
27% del gasto por reposo médico y el 60% del ausentismo
laboral tienen su origen en enfermedades mentales.

La buena noticia es que el yoga y la meditacién
-disciplinas milenarias dirigidas a serenar la mente y
por tanto a disminuir el estrés- tienen algo que decir
también en el mundo laboral.

Lo anterior ha sido probado por las empresas mas
innovadoras del planeta. En 2007, Google lanzé un programa
denominado Search Inside Yourself (SIY), entrenamiento
en competencias emocionales, que utiliza herramientas
innovadoras como el mindfulness o meditacion para
desarrollar habitos conducentes a altos niveles de
productividad y bienestar en entornos de trabajo. Este
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Yoga en la oficina

Innovacion para
un mundo laboral
Incierto y cambiante

Empresas innovadoras como Google, Linkedin, SAP
y Wom, entre muchas otras, han incorporado el yoga
y la meditacion para ayudar a resolver problemas
relacionados con el estrésy los ambientes de trabajo
cada vez mas volatiles, inciertos y complejos. En
Chile ya hay empresas que se han atrevido a sequir
esta tendencia con interesantes resultados.

programa se desarrollé en sus inicios en forma interna,
pero sus resultados fueron tan sorprendentes que en 2012
se cred el Instituto de Liderazgo Search Inside Yourself
(SIYLI), organizacion independiente sin fines de lucro
para llevarlo a otras organizaciones. Desde entonces,
empresas como Linkedin, SAP, Ford, American Express,
Wom y Roche, por nombrar algunas, se han beneficiado
con este programa, siendo actualmente reconocido a
nivel mundial.

SIY ensefa habilidades para que las personas puedan
observar las situaciones laborales de un modo méas claro,
mas efectivo y menos reactivo, permitiéndoles desenvol-
verse de una manera mas consciente y adecuada en un
mundo tan vertiginoso y exigente.

Esjustamente este punto el que destaca Pablo Pozo,
psicologo clinico, neuropsicélogo de la Clinica Davila y
experto en mindfulness. El profesional asegura que el
yoga y la meditacion son herramientas muy poderosas
para lidiar con las necesidades que hoy se presentan
en el mundo del trabajo, ya que ayudan a serenar la
mente, a bajar las revoluciones y a ser mas consciente
de las propias emociones. “Son herramientas de auto-
conocimiento y autocontrol, agrega, dos caracteristicas
que las empresas requieren de sus empleados hoy en
dia. Entornos cada vez mas complejos, inciertos, con
altos niveles de informacién y de cambio, requieren de



nuevas habilidades, porque trabajar mas y mas duro no
es sostenible”. El especialista agrega que trabajar mas
no significa necesariamente obtener mas, por lo que es
necesario crear experiencias internas que desarrollen
la capacidad de responder, en vez de reaccionar. “Para
lograrlo se necesita equilibrio, serenidad y estabilidad
mental, lo que se obtiene mediante practicas como el
yoga y la meditacion”, asegura.

Base cientifica

El estrés sostenido, que es la realidad en la que vive
la gran mayoria de los trabajadores chilenos, produce
elevadas dosis de cortisol. “Las consecuencias del ex-
ceso de esta hormona son: insomnio, hiperreactividad,
irritabilidad, sudoracion excesiva, taquicardia, crisis de
panico y problemas inmunolégicos. Una de las formas
mas eficientes de bajar el cortisol es a través de una
buena practica de yoga“, destaca el profesional.

Asi lo han demostrado diversos estudios cientificos.
Profesionales de la Universidad de Duke, Estados Uni-
dos, que revisaron mas de cien trabajos de investigacion
sobre yoga, concluyeron que su practica actla sobre el
cerebro, regulando la accién de una serie de neurotrans-
misores y hormonas vinculadas al estrés y ansiedad.
Agregaron que el yoga es capaz de provocar cambios en
biomarcadores -como neurotransmisores, secrecion de
hormonas y proteinas- similares a los que genera una
terapia con medicamentos o sesiones de psicoterapia.
En esta misma linea, las investigaciones de Sara Lazar
-neurocientifica del Hospital General de Massachussetts
y de la Facultad de Medicina de Harvard- concluyen que
la meditacion reduce los niveles de cortisol en la sangre.
Después de un programa de este tipo, los meditadores
reportaron menos estrésy mayor felicidad, a pesar de que
sus condiciones externas no habian cambiado: mantenian
su trabajo estresante y los problemas que enfrentaban
seguian siendo dificiles. Aun cuando no podian cambiar
los sucesos, si podian modificar la forma en que los
percibian, procesaban y enfrentaban.

Es por ello que incorporar este tipo de practicas al
mundo laboral trae beneficios también para la empresa.
“Las personas que realizan yoga o meditacion logran una
mayor conciencia emocional, lo que sin duda genera una
mucho mayor cohesién de los equipos de trabajo y me-
jores niveles de rendimiento, atencion, escucha, trabajo
en equipo y liderazgo”, explica Pablo Pozo.

Sin embargo, el psicélogo admite que en Chile, a dife-
rencia de otros paises, todavia existen muchos prejuicios
asociados a estas practicas, basicamente por desconoci-
miento. “Se necesita que la alta direccion esté convencida
de sus beneficios. No se trata de algo esotérico; existe
suficiente evidencia cientifica para atreverse a dar el
paso”, concluye.

Wellness Work

Yoga Style disen6 el programa Wellness Work, WW,
cuyo objetivo es llevar bienestar al mundo laboral,
haciéndose cargo de los altos niveles de estrés que
experimentan los trabajadores en nuestro pais.

Suimplementacion se inicia luego de un diagnédstico
del estado general de la organizacidn, el que per-
mite disenar una serie de intervenciones concretas,
ajustadas a la realidad de cada empresa, tomando
en consideracion distintas variables: tipo de trabajo,
lugar fisico, caracteristicas de los trabajadores y
caracteristicas propias de la organizacion.

Este programa contempla intervenciones o pausas
de yoga laboral, que consisten en pequenos espa-
cios de tiempo (10 minutos aproximadamente) en
los mismos puestos de trabajo, donde las personas
hacen una pausa para elongar su cuerpoy serenar la
mente a través de la respiracion consciente. Talleres
de mindfulness para equipos directivos, clases de
yoga, charlas de alimentacion saludable y consciente
y talleres de inteligencia emocional, entre otros,
complementan este programa.

Wellness Work cuenta con un equipo de profesionales
dirigidos por Mariella Rossi, directora de Yoga Style,
periodista UC, fundadora de MWR Comunicaciones
Corporativas, coach ontolégico, instructora de yoga,
con estudios de mindfulness y facilitadora de grupos
y talleres de desarrollo personal y emacional.
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Experiencia

Macarena Ogno Saavedra, actriz e instructora de yoga
integral, ha realizado pausas laborales en empresas del
drea minera y del retail, en oficinas donde las personas
permanecen muchas horas sentadas en sus puestos de
trabajo, con poca movilidad fisica. “La experiencia me ha
permitido poner en practica la efectividad del yoga. En poco
tiempo, no mas de 10 a 15 minutos, se logran transforma-
ciones concretas: las personas cambian de disposicion,
quedan mas livianas, con menos estrés y con una mayor
serenidad mental. En el plano fisico, se alivian dolencias
producto de la falta de actividad y de la posicion que la
mayoria de las personas mantiene durante todo el dia. El
yoga aporta elongaciony firmeza a la columnay eso es muy
valorado”. Otro elemento basico que Macarena destaca
es la respiracion consciente. “A través de la practica de
pranayamas se va accediendo a la calma y tranquilidad”,
explica la instructora.

Claudia Pena, publicista, profesora de yoga y fundadora
de Yoga Medicina, ha desarrollado algunas experiencias
interesantes en nuestro pais. "Nuestra Fundacion trabaja
con pacientes del Instituto Nacional del Cancer, por lo
que detectamos el gran estrés al que se ven sometidos
diariamente el personal médico, enfermerasy técnicos, lo
que nos motivo a desarrollar un programa preventivo que
denominamos Yoga para el Burnout”, senala. El burnout
-explica- es una enfermedad laboral que impacta fuertemente
en la salud de los trabajadores, que surge por sobrecargas
de trabajo, la presion cotidiana y la falta de herramientas
para sobrellevar en forma adecuada el estrés. Sus rasgos
principales son el agotamiento emocional, la despersona-
lizacién y la disminucion del desempeno personal”.

Con los resultados de esta experiencia, la Fundacion
disefi6 un programa destinado a afrontar de mejor manera

el estrés, entregando herramientas concretas del yoga
para mejorar la calidad de vida de los trabajadores. Este
programa lo han aplicado en varias organizaciones con muy
buenos resultados. “Aun cuando no tenemos una medicion
cuantitativa exacta, hemos recogido testimonios de los
participantes, como una forma de medir cualitativamente
su aporte”, senala Claudia.

Es el caso de la Agencia de Publicidad DyU, donde
hace mas de un afo la Fundacién realiza este programa
que incluye intervenciones de yoga, pausas laborales y
meditacion para sus trabajadores en horario protegido.
Felipe, uno de los participantes de la iniciativa, explica los
beneficios obtenidos: “Es una pausa que te ayuda men-
talmente, sobre todo en los ambientes laborales actuales
donde todo es muy apurado. Es necesario para que las
empresas puedan mantener a sus trabajadores bieny
saludables”. Katherine, otra beneficiaria del programa,
agrega: "Estoy todo el rato full con nimeros, proveedores,
etc. Desde que empezamos con la experiencia, espero las
clases de yoga para relajarme. El yoga me da un respiroy
se nota la diferencia después de practicarlo”.

La evidencia y la experiencia permiten demostrar
que es posible incorporar estas practicas milenarias a
nuestra vida cotidianay también al trabajo. Los espacios
laborales actuales obligan al ser humano a ir en contra
de su naturaleza, porque exigen pasar largas horas sin
movilizar el cuerpo, lo que afecta a la circulacion, arti-
culaciones y a todo el aparato mdsculo-esquelético. En
el dmbito emocional y mental, los cambios sucesivos y
vertiginososy las sobredemandas de un mundo cada vez
mas competitivo, hacen que las personas estén perma-
nentemente en alerta, lo que va generando una sensacion
de estrés cronico que afecta su salud tanto fisica como
mental y, por tanto, también su desempefio laboral.

La instructora Macarena Ogno S. durante una pausa laboral.
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Comer rico, saludabley...
isin culpas!

Con mas de 120 mil seguidores en Instagram, [dgenoveva_tenaillon es todo un

referente en alimentacién saludable. No solo porque a través de sus recetas invita
a disfrutar cada bocado, sino también cada momento de la vida cotidiana. Autora
del libro “Sin Culpas”, para aprender a comer rico, balanceado y... jsin culpas!,
nos comparte una de sus deliciosas recetas: pizza de quinoa. 'r .

Por Gabriela Quiroz

ozara concienciay con mesura. Esa es la receta preferida de Geno-
veva Tenaillon. De nacionalidad argentina, abandoné sus estudios
de psicologia en Buenos Aires para ingresar a un instituto de gas-
tronomiay titularse de cocinera en 2006. Luego de trastornos alimenticios
generalizados durante su adolescencia (anorexia, bulimia y ortorexial,
sumados a depresiones que en algin momento la llevaron al limite, Ge-
noveva comprendid que lo Unico que la hacia realmente feliz era cocinar.
Radicada desde hace varios anos en nuestro pais, y luego de titularse Masa
como personal trainer en 2014, sus estudios deportivos y conocimientos de
alimentacion la llevaron a tomar conciencia de la importancia de la cocina
saludable, porque un cuerpo sano es donde vive una persona feliz. “Entendi la
importancia de la calidad de los alimentos que consumimos para tener mas
energia, sentirnos bien y rendir mejor en todos los &mbitos de nuestra vida".
Toda su experiencia la plasmé en su primer libro: “Sin Culpa”, publicado
recientemente, que presenta su propia historia de superacion de los tras-
tornos de alimentacion, relatando cémo cada golpe de la vida fue sanando + Queso

PIZZA DE QUINOA

2 a 3 porciones

Ingredientes

. 3 tazas de quinoa ya cocida y lavada
. 1 diente de ajo

« 1 huevo

- Salagusto

Relleno
- Tomate

a través de la cocina, hasta convertirse en una persona “saludable”.

“Es una invitacion a visitar el infierno de una adolescente sin autoestima
y la plenitud de una adulta que aprendio, a fuerza de dolor, que la felicidad
estd en las pequenas cosas, como sentir el aroma de un brownie recién

« Albahaca
- Sal a gusto

Preparacion

Mixear con minipimer los ingredientes
de la masa y aplastar en una fuente de
horno previamente engrasada o en un
molde de torta de silicona o engrasado
(24-26 cm de didmetro). Hornear a fuego
fuerte por 5 a 10 minutos hasta tostar
levemente los bordes.

Agregar luego los ingredientes del relleno:
queso, tomatey albahaca a gustoy llevar
nuevamente al horno por algunos minutos.

horneado”, cuenta Genoveva.

Este recetario, basado en su propia historiay llena de anécdotas, es una
invitacion a pensar en qué cosas hacen sentir culpa para buscar liberarse
de ellas. "Comer sano, por hambre, gula o simple gusto es algo que nos
acompana a diario. La buena noticia es que la alimentacion es una conducta,
y por lo tanto puede ser modificada a través de los dias”, concluye.

Su Instagram -donde se puede comprar su libro- es hoy la plataforma
desde donde muestra su rutinay reflexiones en torno a la vida sana, recetas
saludablesy tips deportivos. Dicta clasesy talleres de cocina, practica yoga
Vinyasa, spinning y running y se prepara para cumplir otro de sus grandes
suefos: abrir su propia cafeteria con comida y pasteleria saludable en la
V Region.

O yoga
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Yoga sociales

Clase abierta en Sport Francés 9
En un maravilloso dia soleado y con una vista privilegiada, se
realizd recientemente en Sport Francés una clase abierta de
yoga dirigida por Montserrat Pla. Mas de cincuenta personas
participaron en la actividad, que conté con
musica en vivo de Tomas Thayer, intérprete
de Bansuri, flauta de origen milenario de
la India, con melodiasy composiciones
que fueron el perfecto complemento
para una practica de movimiento y
conexion.

Fotografias: Miguel Ulloa.

Challenge Bikram 2018 9
En el restaurant Soul of India, se realizd el
lanzamiento del libro Challenge 2018, que
recoge testimonios de mas de 60 alumnos
de Bikram Yoga que vivieron el desafio de 60
dias de practica diaria ininterrumpida. Con un
diseno muy atractivo, realizado por Miguel Soria,
el libro cuenta con imagenes de alumnos de Brikram

Vitacura, Tobalaba, Quinchamali y Nufioa.

GPBalance con Gustavo Ponce 9
En Yogashala se realizé recientemente el curso GPBalance,
método desarrollado por Gustavo Ponce para despertary re-
equilibrar las hormonas para vivir una vida mas plena. Mayor
vitalidad, bienestary conexién con uno mismo experimentaron
los participantes de esta actividad, que tendra una nueva version
el 2 de junio en Yogashala. GPBalance se basa en los cambios
hormonales que experimentamos a medida que envejecemos
y propone una rutina de antiguas técnicas de India, junto a
cambios en la dieta y en el estilo de vida para mantener las
hormonas en un 6ptimo nivel.

Q6
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Articulacién por articulacion:

Calidad del
movimiento en o

oractica de yoga

Una préctica saludable y armoniosa de yoga debe considerar
la calidad del movimiento, donde las articulaciones
juegan un papel fundamental. Para evitar lesiones, es
imprescindible prepararlas una por una para que cumplan
con sus funciones de movilidad o estabilidad, segun sea el

caso. Este enfoque sostiene que si alguna articulacion no
cumple bien su funcién, la mas cercana sufrira sus efectos.

Kinesidloga UC, quiropractica (Universidad Anglo Europea, UK)
Instructora yoga lyengar junior 1

ntender la biomecéanica del cuerpo humano contribuye de manera
== importante a una préctica saludable y armoniosa de yoga, evitando
lesiones, segun las caracteristicas propias de cada persona.

El cuerpo es una gran maquina capaz de generar infinito movimiento,
pero la calidad de ese movimiento es fundamental, la que depende de tres
elementos principales: control motor [patrones neurolédgicos), movilidad
y estabilidad.

Esta es la base para la prevencion y correccion de problemas fisicos,
tanto de movilidad como lesiones o limitaciones para moverse de forma
adecuada. Al considerar esta mirada en la practica de yoga, independien-
te del método elegido, habra fluidez y avance en las asanas, de manera
eficiente, eficaz y sin peligro de lesion.

La teoria conocida como “Joint by Joint Approach” o “Enfoque Articu-
lacion por Articulacion” -creada por los fisioterapeutas norteamericanos
Gray Cook y Mike Boyle- plantea
que hay ciertas articulaciones que
necesitan ser méas estables (fuertes,
con mayor capacidad de resistir el
movimiento y mayor control motor],
mientras que otras deben ser mas
moviles [mayores rangos, planos y
grados de movimiento). Si alguna articulacion no cumple bien su funcian,
la més cercana sufrird sus efectos.

Cada articulacion tiene una funciény propdsito concretos, que ayuda

“La calidad del movimiento
depende del control motor,
de la movilidad y de la
estabilidad”.

® yogastyle

a que el cuerpo se mueva de manera eficiente.
Asi, segun esta teoria, habra articulaciones
moviles y otras estables. Para ello es importante
entender cada concepto: movilidad, estabilidad
y segmento.

¢Qué es la movilidad?

Es la distancia o rango en que se puede mover una
articulacion bajo el control del propio cuerpo, sin
influencia o resistencia externa. Un test comun es
la sentadilla (squat], donde se puede evidenciar la
movilidad de la cadera, rodilla, raquis lumbar e
inclusive de la dorsiflexion del tobillo.

¢Qué es la estabilidad?

Se refiere a qué tan bien se puede controlar su
movilidad y se asocia al control motor. El concep-
to fundamental es que cuando un segmento es
estable posee la propiedad de volver a su estado
inicial luego de una perturbacion (Riemann and
Lephart, 2002). Es decir, volver a la inicial luego
de un cambio de postura.

¢Qué es un segmento?
Es un grupo de una o mas articulaciones.



Cada articulacion tiene una

funcion y propdsito con-
cretos, que ayuda a que el
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’

' T I y : eficiente.
I" 2 ._J-ﬂ- _.p-J j ' E ! A

Segun este enfoque, una articulacion (o segmento) necesita ser estable o moévil para
la ejecucién armonica de movimientos.
e Pie: estable. e Columna vertebral
e Tobillo: mévil. cervical (cuello): estable.
¢ Rodilla: estable. e Articulacion escapulo-
e Cadera: movil. toracica [omdplato en la
e Columna lumbar caja toracical: estable.
(espalda bajal: e Articulacién del hombro:
estable. movil.
e Columna torécica e Codo: estable.
(media de la espalda): e Muneca: movil.
movil. * Mano: estable.

Esta vision del sistema musculoes- asegurar un funcionamiento adecuado
quelético muestra cémo se van “alter- de las articulaciones y evitar la mayoria
nando” los eslabones de esta cadena de de las compensaciones mas habituales.
articulaciones. Si utilizamos una mal (siendo estable la

Evidentemente esta no es la Unica transformamos en mévil o viceversa), la
explicacion de las lesiones o problemas otra compensara sin importar el método.
de movimiento, pero si sirve como punto Este principio es especialmente relevante
de partida. Es una lista de prerrequisitos antes de comenzar a trabajar movimientos
que deberiamos cumplir, si queremos maés complejos 0 asanas mas exigentes.

Ventas al por
mayor y detalle.

ventas@avantgochile.com
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Un ejemplo concreto son los arcos,
extensiones o posturas hacia atras

que necesitan
una columna dorsal y caderas
flexibles. Si esos segmentos
no lo son, la extension se hara
desde la columna lumbar, lo que
ocasionara una exigencia adicional
innecesaria. Sila columna dorsaly
cadera se preparan antes de hacer
estas posturas (con otras previas

como gato-vaca, por ejemplo), se

evita lesionar esa zona.

Otro ejemplo es el hombro. En

-que
requiere hombros flexibles y una
articulacién escapulo-toracica muy
estable- es comun que si no ocurre
esta dindmica articular surja una
lesién en algin segmento del
manguito rotador. Para preparar
esa zona es recomendable hacer
planchas que permitan estabilizar
la escapula al térax.

Se pueden mencionar muchos otros ejemplos practicos para todas las asanas. Lo ideal es evaluar a cada practicante
respecto a movilidad y estabilidad, siguiendo el esquema sefhalado para asi promover una practica saludable y armoniosa.

® yogastyle



a comunicacion inter-especies no es una novedad. En

los anos 70 la norteamericana Penélope Smith puso

en el tapete un tema muy controversial. La autora
de los libros més clésicos en este campo -como “Charla de
Animales”, “Cuando los animales hablan”y “Animales en
Espiritu”- difundié su técnica de comunicacion telepatica
con otras especies, la que fue ampliamente discutida en
esa época.

Por su parte el connotado cientifico britanico Rupert Shel-
drake se propuso comprobar que la telepatia entre distintas
razas si existe. Para ello publicé, en los afos 90, un libro
con el seguimiento de cientos de casos que demostrarian
que los perros pueden percibir con més de diez minutos de
anticipacion el regreso a casa de sus amos en momentos
elegidos al azar, aun cuando estén viajando en taxi u otro
vehiculo extrafo para el animal.

Aun asi no existe evidencia certera, ni estos datos son
parte de un estudio formal, que demuestre que este fendmeno
realmente sucede. Sin embargo, para quienes se comunican
con animales, es evidente que la comunicacién funciona.

Marivi Simona, una de las mas connotadas comunica-
doras con animales, estuvo recientemente en nuestro pais
y compartié con Yoga Style su experiencia. "Pensé
que me estaba volviendo loca cuando de forma
inexplicable, al mirar a un leén en un safari,
senti que me decia claramente: ;Qué haces
td acad?.. Muy poco tiempo después me
encontré con unas ballenas que también
me transmitieron un mensaje. Yo no sabia
nada de comunicacion con animales, por lo
que comencé a averiguary comprendi que
habia muchas personas en el mundo que se

“Los humanos
hemos olvidado quiénes
somos y el sentido de estar
en la tierra. Los animales lo
recuerdan y nos ensenan a

recorrer ese camino
de reconexiony
descubrimiento”.

. tendencios |

Marivi Simona

“La comunicacion
con los animales
existe”

Convencida de que los animales tienen una ensenanza
que compartir con los humanos, esta espanola licenciada
en artes ha dedicado las dos Ultimas décadas de su
vida a comunicarse con ellos para tratar de ser una
intérprete de un lenguaje que, segln cree, comparten
todas las especies vivas del planeta.

dedicaban a este tema. Ahi comenzé un camino nuevo para
mi”.

Durante las méas de dos décadas dedicadas a la comuni-
cacion con animales, Marivi asegura haber comprobado que
la telepatia funciona. "Recuerdo una vez que me llamaron
para explicarle a una yegua que su potrillo recién nacido
iba a ser sacrificado. Habia nacido sin ano. Yo me acerqué a
ellay le conté las razones por las cuales su vida era inviable
y la yegua me pidié que hablara con el potrillo. EL me dijo
que queria vivir, que lo que buscaban (el ano) estaba cerca
y que no lo dejara morir. Los veterinarios encontraban
muy peligroso practicarle una operacién y pensaban que
probablemente no tendria sistema digestivo. Tanto insisti,
que finalmente lo intervinieron, con la sorpresa de que muy
facilmente encontraron su ano. Hoy tiene siete anos. Es un
caballo inmenso y fuerte”.

Marivi relata miles de otras historias que no solo hablan
de la salud fisica de los animales, sino que de sus estados
de animo y emociones. Ella sostiene, ademas, que el ser
humano no estd sobre los animales. Es més, dice que ellos
llegaron antes a la tierra, por lo que tienen mucho que en-
sefnarnos. "Muchas especies nos llevan ventajas; el hombre

recién estd acercandose a preguntas sobre quiénes
somosy cual es el sentido de estar en la tierra.
Los animales lo recuerdan, pero nosotros lo
hemos olvidado. Ellos nos ensenan a recorrer
ese camino de reconexion y descubrimiento.

Para mi, son nuestros maestros: escu-

chandolos he comprendido la necesidad

y la urgencia de desarrollar una conexién

profunda con la naturaleza, basada en el

respeto, la escuchay la presencia”.

Q6
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Método Kinu
Sana tu intestino

y recupera tu salud =

Por: Matias Novoa E.

Health Coach certificado por el Institute for Integrative Nutrition, Nueva
York, y por el International Institute for Complementary Therapies, Australia. ——
Creador del Método Kinu. @matias_health_coach / www.kinucoaching.com =

| Método Kinu, que ayuda a cambiar los habitos de ali-
mentacion de acuerdo a las necesidades y caracteristicas
e e cada uno, nacié de mi propia experiencia. Llevaba una
vida activa y una alimentacion que consideraba saludable, pero
mi nivel de energia mentaly fisica no lo reflejaba. Me hinchaba
con facilidad y tenia periodos de estrefiimiento, presentaba
sintomas de colon irritable y, a pesar de que no comia grandes
cantidades, tenia mas grasa abdominal de la esperada.

Cercano a los 40, supuse que seria un proceso normal, hasta
que comencé a sentir un dolor crénico en mi muneca y antebrazo
izquierdos. Los exdmenes mostraron un resultado autoinmune
inespecificoy la falta de respuesta a los problemas inflamatorios
que se habian vuelto cronicos, junto con una alergia alimentaria
que afect6 a mi hijo mayor, me motivaron a investigar el tema.
Asi encontré multiples estudios que conectaban los procesos
inflamatorios crénicos con alimentos procesados -productos
con sabor a alimento-, azlcary carbohidratos refinados, como
por ejemplo la harina blanca.

Descubri que mi problema se debia a un desbalance intestinal
y de la microbiota -conjunto de microorganismos que consti-
tuyen el primer filtro para el buen funcionamiento del sistema
inmunitarioy un metabolismo adecuado- que desencadend una
reaccion de alerta general.

Decidi entonces cambiar mi alimentacion y comencé a de-
sarrollar el Método Kinu para descubrir el tipo de alimentacion
mas adecuado a cada persona para lograr la mejor version de
si mismo, por lo que no se basa en una dieta ni en un estilo de
alimentacion igual para todos. Me certifiqué como coach en
alimentaciény salud integrativa, lo que me permitié desarrollar
un modelo para crear cambios para sanar el intestino de manera
metddica, reflexiva y sistematica.

Este método se basa en diversos protocolos de alimentacion
y evidencia cientifica, que demuestran que cuando el intestino
se desequilibra, genera una descompensacion general, que
desencadena diversos malestares cronicos y enfermedades
inflamatorias, como sobre peso, reumatismo, permeabilidad
intestinal, mal de chron, enterocolitis, higado grasoy parkinson.

Una investigacién en Francia, publicada por Human Mi-
crobiome Journal en 2018, vincula la salud de la microbiota
con el sistema inmunitario mucosal del intestino delgado. El
estudio concluye que la alimentacion es el primer paso para
recuperar el equilibrio de este ecosistemay, por consiguiente,

@ yoga
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la salud en general. Senala que las bacterias de la microbiota
producen acidos grasos indispensables para la salud y correcto
funcionamiento del sistema inmunitario mucosal del intestino.
La dieta, alta en fibrasy basada en alimentos reales, sostiene,
es un factor clave para mantener la homeostasis del ecosistema
del sistema digestivo.

Un articulo de la Universidad de Harvard demuestra que la
alimentacion tiene una incidencia directa en el dolor crénico y
procesos inflamatorios. El Dr. Fred Tabung, investigador visi-
tante del Departamento de Nutricién de la Escuela TH Chan de
Harvard, puntualiza que la dieta puede ayudar al sistema inmu-
noldgico, haciendo que se encienda y apague en los momentos
apropiados. “Sin embargo, una dieta deficiente puede alterar el
sistema inmunolégico, por lo que actla de manera anormal y
puede contribuir a una inflamacién persistente de bajo grado”.

Otros estudios han vinculado enfermedades cardiacas con
sustancias quimicas (TMAOQ) producidas por bacterias en la
microbiota, cuando estan en desequilibrio.

Los principales factores que generan este desbalance estan
relacionados con nuestro estilo de vida: alimentacién basada
en productos con sabor a alimento, cargados de azlcary otros
alérgenos; exceso de carbohidratos refinados, principalmente
harinas; estrés; medicamentos; toxinas y falta de fibra.

La herramienta principal del Método Kinu es el Reboot Di-
gestivo® para “resetear” el organismo hacia un estado inicial
y 6ptimo. Durante seis semanas se mantiene una alimentacion
basada en alimentos reales, libre de procesados, azlcary alér-
genos. Incluye, en cambio, una variedad de suministros ricos
en fitonutrientes, fibray coldgeno, para restablecer el equilibrio
tanto intestinal como de la microbiota.

Luego de 28 dias, el Reboot Digestivo® permite determinar
sialguno de los alérgenos removidos de la dieta causan alguna
reaccion adversa. Una manera simple y efectiva de monitorear
las potenciales reacciones, es llevar una bitacora diaria para
rastrear cambios o sintomas fisicos, mentales o emocionales.

Para mantener un estilo de vida saludable, un peso ideal,
aumentar la vitalidad y energia, se debe evitar el consumo de
azUcar, carbohidratos refinados, aceites vegetales refinados y
productos procesados.

Una dieta basada principalmente en verduras de todo el
espectro de colores y otros alimentos “reales”, es la que nos
ayuda a cuidar nuestra salud.
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Aguas para selectos paladares

iCualquier agua no da lo mismo! Y asi lo demuestra
la Guia de Aguas de Chile que, en su séptima edicion,
premid en distintas categorias a las mejores aguas
envasadas que se comercializan en nuestro pais. El
sommelier Marcelo Pino, creador de la Guia, destaca el
gran crecimiento de este mercado, como consecuencia
del explosivo consumo de aguas envasadas, lo que
significé que en esta version participaran 200 productos
en comparacion a los 80 que incluyd la primera version.
El sommelier explica que se privilegiaron aquellas que
conservan la pureza del producto original, respetan
las denominaciones de origen y se apegan a las
normas de produccion sustentable, ya sea utilizando
envases de vidrio o ecoflex y cadenas de produccion
no contaminantes. Entre ellas, mineral Vital sin gas
y purificada sin gas Benedictinos. Guia de Aguas de
Chile: venta en librerias. Precio referencia: $ 5.000.

De Buena Fe

i Tienes guardada ropa que
ya no usasy no sabes qué
hacer con ella? ;Tienes
libros, muebles, menaje
o adornos que no te
sirven? De Buena Fe es
una excelente alternativa
para deshacerte de las
cosas que no te sirven y al mismo tiempo ayudar a mujeres
en riesgo social y proteger el medio ambiente. Esta ONG
trabaja para promover el desarrollo de las mujeres que tienen
acceso limitado a fuentes de trabajo y su labor se focaliza en
los pueblos y zonas rurales. Para financiarse reciben todos
estos productos en 25 buzones -ubicados en puntos limpios,
supermercados, colegios, etc.- y en dos locales en Santiago,
uno en Lo Barnechea (Comandante Malbec 13.550) y otro en
Vitacura (Vitacura 6780, local C9). Si quieres conocer mas
puedes contactarte a infofddebuenafe / +562 28959069 /
+569 95353006

Datos “verdes”

i Sabfas que hasta el 90% del
consumo de energfa de una
lavadora de ropa se deriva del
sistemna de calentamiento de
agua? Esto quiere decir que
silavas con agua fria, estaras
ahorrando un 90% de energia.
A continuacion, compartimos
otros datos ecofriendly:

® Usar lavavajillas ahorra
hasta un 60% de energia,
en comparacion con lavar a mano. Aunque podria parecer
contradictorio, la maquina es mucho mas eficiente en el uso
del aguay energfa.

* Cada kilo de carne de res genera hasta 13 kg de C02 a
través de las flatulencias y estiércol. Ademas, el proceso de
produccidon de la carne utiliza gran cantidad de agua.

® Cada minuto bajo la ducha equivale entre 15 mil 'y 26 mil
litros de agua. Reduce el tiempo de tu ducha... jun par de
minutos hacen la diferencia!

Para quienes deseen profundizar en su practica de
meditacién y vivir un programa similar al de un monasterio
Zen en Japon, el Zendo de Tunquén es una excelente
alternativa. Ubicado a solo hora y media de Santiago, es
un verdadero paraiso terrenal, ideal para el descanso del
cuerpoy del alma. Ofrece todos los fines de semana un
programa diario para practicantes y un fin de semana
al mes organiza un Sesshin, practica méas avanzada,
que en japonés significa “tocar el espiritu” o “tocar la
esencia”. Un perfecto templo natural para la meditacion
y la vida Zen, junto al monje Jikusan.

Proximas fechas y horarios: www.elzendo.com. Cupos
limitados. Inscripciones: elzendof@gmail.com

www.yogastyle.cl



“El cancer ha sido
mi gran maestro”

Por Mariella Rossi W.
Fotos: Peter Haupft / Outfit Anahata / Centro Dharma Yoga

i l cancer debilita tu cuerpo, tus musculos, tus

= articulaciones y tus huesos, pero fortalece tu
e autoestima, tu voluntad y el amor hacia ti mismo.
Te ensena a experimentar de manera real conceptos hasta
entonces solo tedricos, como por ejemplo el desapego”. Asi
resume el proceso de su enfermedad Valeria Schneider, cuyo
Unico signo visible de su enfermedad es el pelo corto, casi
recién aflorando.

Mas de un ano ha pasado desde que le detectaron cancer
mamario. El golpe que significo en su vida este diagndstico
se ha ido suavizando con el tiempo vy, sobre todo, con la
compania amorosa de sus mas cercanos. Elyogay la prac-
tica de meditacion han sido para ella un elemento clave de
saludy sanacién. “Me han acompafiado en todo este dificil
proceso. He sido testigo de cémo la practica se va adaptando
a tus necesidades, a tus capacidades, a tu ritmo. Nunca lo
abandoné, nisiquiera en esos dias en que me sentia débily
agotada. Siempre buscaba como adecuar cada asana a mi
estado, hacia los ajustes, escuchaba que mi cuerpo tenia
un limite muy preciso, me cansaba rapido y no llegaba a
la postura final. Entonces, habia momentos en que sentia
rabia, impotencia y frustracion... Pude ir observando todo
eso en miy me fui conectando con mivulnerabilidad, lo que
finalmente despierta la verdadera fortaleza”, reflexiona.

Valeria comenta que ella siempre fue una persona
introvertida, pero que ha vivido este proceso de manera
abierta, sin ocultarse. "De hecho, me he puesto mucho

@ yoga

mas sociable y extrovertida”. Al mismo tiempo, declara
que se ha transformado en alguien mas empatica, que se
enjuicia menos a si misma y, por lo tanto, también menos
a los demés.

Su camino dentro de la practica

Con un padre como Jaime Schneider y una madre como
Silvia Santelices, a Valeria le fluye el movimiento desde lo
més profundo de su ADN. Asi es como decidié estudiar
danza-teatro y finalmente se encontrd con el yoga. “Estaba
en un periodo complicado, en plena ruptura con mi primer
marido y tenia dos hijos pequefos. Alguien me recomendd
hacer yoga, me encontré con Gustavo Ponce y empecé a ir
a sus primeras clases gratuitas el ano 1996, que realizaba
aun antes de abrir Yogashala.”

Valeria pertenece a la primera generacion formada
por Gustavo en lyengary Dynamic Yoga. Después de con-
vertirse en instructora trabajoé los siguientes once anos
en su escuela. Luego, estuvo un ano en Surya Yoga, hasta
que sinti6 que estaba preparada para iniciar su propio
emprendimiento. Fue entonces que se asocié a Emma
Marin para crear Sadhana Yoga, donde estuvieron juntas
por alrededor de tres anos. Finalmente, hizo la siguiente
reflexion: “si el yoga es parte integral y constitutiva de mi
vida, ;por qué no simplifico las cosas, lo integro a mi dia
a diay lo convierto en un proyecto familiar?”. Acompana-
da y animada por Gabriel, su sequndo marido -con quien



“VICIOS POSTURALES”

Valeria declara que su cuerpo tiene algu-
nas condiciones especiales. “Tengo hartas
fallas: naci con displasia de caderas, tengo
escoliosis y artrosis facetaria en la columna,
lo que me ha impedido avanzar en forma
mas profunda en algunas posturas. Estas
dificultades me han permitido adecuar
mi practica y ponerme en el lugar de los
alumnos, de esos que son menos flexibles,
que les cuesta mas. Es por esta razon que
elegi para esta clase practica trabajar los
vicios posturales mas clasicos”.

lleva 22 anos y tiene dos hijos de 18y 7 anos- se
embarcé en el desafio de crear una escuela in
house. Hoy Dharma Yoga funciona en su casa,
donde disenaron un ambiente con todas las
comodidades. “Mis hijos entienden perfecto y
respetan el espacio. Esto que era mio ahora se
ha convertido en algo de la familia”.

Valeria se ha formado con grandes maestros,
como los chilenos Gustavo Ponce y Swami Ekanan-
da, el italiano Renato Turla y la argentina Marina
Chaselon, aun cuando se considera bastante au-
todidacta.

Durante su proceso de recuperacion, después
de la operacion, la quimioterapiay la radioterapia,
decidié mantener abierta la escuela e invitar a otros
profesores para que se hicieran cargo de sus cla-
ses. De esta forma, no solo tenfa la posibilidad de
practicar, sino que de apoyarse en una comunidad
que la sostuvo durante los momentos mas duros.

Hace unos meses, en octubre del ano pasado,
volvid a hacerse cargo de Dharma Yogay a impartir
clases regulares. Hoy es una persona distinta: se
siente fortalecida y con mucho mayor empatia y
comprensién para recibir a todos los que quieran
practicar junto a ella. Su gran pasién hoy dia es
formar a instructores y ensefarles sus multiples
aprendizajes.

v Hipercifosis Dorsal

Falta de tonicidad en la musculatura paravertebral, pecho cerrado,
hombros caidos, tensién cervical, respiracion superficial.

Ubicando un ladrillo (o libro si es
que no se tiene) entre las manos,
extender los brazos hacia el cieloy
luego flectar los codos para que las
manos vayan hacia la espada alta,
proyectando hacia atrés los codos
y hacia adentro las escapulas. Las
escapulasy el ladrillo “entran” hacia
el pecho, generando una apertura.
La cabeza busca corregir la mala
posicion del cuello.

Correccion:

Poner el cinto (o panuelo si no se
tiene) enganchando los hombros
y al tirarlo hacia abajo por atrés,
se empujan los hombros hacia
afuera y también hacia atras,
mejorando la posturay ampliando
la capacidad respiratoria.

Poner dos mantas dobladas y acostarse apoyando el dorso en ellas.
Los brazos van relajados al costado del cuerpo y las palmas de las
manos apuntando hacia arriba. Desde esta pasividad, el dorso entra en
una concavidad y el pecho se va abriendo. Realizar cinco respiraciones
lentas y profundas.
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v Hiperlordosis Lumbar

Aumento de la curva lumbar, abdominales débiles,
presion entre las vértebras lumbares, molestia
cronica en la espalda baja.

Correccion:

De pie, sostener un ladrillo entre
las piernas para mantenerlas fir-
mesy paralelas. Luego apoyarse
en la paredy flectar las piernas
en 90 grados, conteniendo el
abdomen, llevando el ombligo
hacia la columnay proyectando
el pubis hacia el ombligo.

De espalda en el piso con las piernas dobladas y pies paralelos. Poner
el cinto en los tobillos y juntar las escapulas, apoyar los hombros y abrir
el pecho. Luego, elevar la pelvis. Se debe mantener el abdomen firme
y proyectar los gluteos hacia las rodillas y el pubis hacia el ombligo.

De pie, poner un ladrillo (o libro] entre
los muslos presionandolo hacia adentro
y proyectandolo hacia atras (rotacién in-
terna de muslos). Alargar el sacro hacia
los talones y el pubis hacia el ombligo.
Se activa el piso pélvico y la zona baja
del abdomen.



v Pie plano/Rodilla hacia adentro

Al colapsar el arco interno del pie (pie plano) lo hace
también el tobilloy la rodilla que caen hacia adentro,
generando problemas en las caderas y columna.

Correccion:

Poner un ladrillo entre los piesy
un cinto en las pantorrillas para
mantenerlas compactas. Los
pies deben evitar tocar el ladrillo,
activando asi el arco y el tobillo
interno. La rodilla se alinea con
el tercer dedo del pie.

Piernas flectadas y rodillas separadas. El ladrillo entre los pies, los que
presionan el ladrillo haciendo flex con los dedos, activando los arcos.

De pie, con las piernas separadas y pies
paralelos. El cinto enganchado en cada
canto externo del pie. Mantener el cinto
tenso empujando hacia afueray hacia abajo
los pies, conservando el arco interno activo.
Siel cinto se afloja, el arco interno colapsa.

www.yogastyle.cl
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Fiesta Om Shanti

Para celebrar el Dia Internacional de los Océanos,
Canal del Yoga organizd una fiesta yogui Om Shanti, el
sabado 8 de junio, en el Estadio Croata. La actividad,
que se realizara entre las 19:00 y 23:00 horas, incluye
meditacion ocednica, Shakti Dance (el yoga de la danza)
y musica en vivo con el DJ Rassayanay la banda Ahimsa
All Stars. Esta fiesta, libre de alcohol y drogas, cuenta
con la colaboracion de la Embajada de India.
Entradas: www.canalyoga.cl/fiestaomshanti.
Valor general: $ 14.000.

Actividades Chile Vinyasa

Durante los meses de agosto, septiembre y octubre, Chile
Vinyasa Yoga ofrecera una profundizacion de Vinyasa YACEP
(educacion continua de Yoga Alliance). La actividad se reali-
zara los lunes, martes y miércoles, de 10:00 a 14:00 horas.

Debido al éxito de la actividad realizada en mayo, préxima-
mente se iniciara un nuevo ciclo del taller de Handstand los
dias sébado, también en Chile Vinyasa Yoga, dictado por @
almacomunidad.

En julio, en tanto, los dias 5, 6 y 7, se realizard en Llico un
taller de Vinyasa y Bienestar. Hotel Puerto Viejo.

Mas informacion de estas actividades:
infodchilevinyasayoga.cl

Nieta de B.K.S.
lyengar en Chile

Para participar en la lll Convencién
Chilena de Yoga lyengar, visito nuestro
pais Abhijata lyengar, nieta y discipula
del maestro indio B.K.S. lyengar,
fundador de este método que se
caracteriza por la precision de las
posturas, la alineacion del cuerpo
y el uso de soportes para lograr
una “meditacién en movimiento”.
En éste, su primer viaje a Latinoamérica, Abhijata realizé dos seminarios
-uno general y otro de profundizacién- en el marco de esta Conven-
cion, organizada por la Asociacion Chilena de Yoga lyengar, ACYI, para
celebrar los cien afos del nacimiento del fundador de este método.

Congreso Virtual de Alimentacién
ConSCienfc Entre el 3y el 7 de junio se realizara

esta actividad online, organizada por Paulina Pena, terapeuta
transpersonal, y patrocinada por Yoga Sakhyam. Este congreso
virtual busca ser un punto de encuentro internacional e inter-
disciplinario que aporte una mirada global sobre la importancia
de la alimentacidn en nuestra vida. Treinta expertos de todo
el mundo de habla hispana compartiran sus conocimientos y
experiencias para personas que quieran tomar las riendas de
su propio bienestar, a través de una alimentacidn consciente.

Durante su desarrollo, la actividad serd gratuita previa inscripcion.

www.alimentacionconconsciencia.com

alimentacion Conge

CDPI ‘consciencia Virtugl
Internacional

Curso de monitor de yoga Sakhyam

Este curso de iniciacidn a las técnicas del yoga estd orientado a
personas con o sin experiencia que quieran conocer los beneficios
de esta disciplina para aplicarlos tanto en su vida personal, como
familiar y laboral. El curso
tiene dos opciones: martes,
de 18:00 a 21:00 horas,
desde el 28 de mayo al 20
de agosto; y sabados, de
10:00 a 14:00 horas, desde
el 15 de junio al 3 de agosto.
Ambas alternativas incluyen
28 clases practicas con dis-
tintas opciones de horarios.
Profesora: Isabel Véliz. Rosario
Rosales 921, Las Condes.
infoldyogasakhyam.com




Retiro en India

En noviembre, entre el 6 y el 29, se realizara un retiro organi-
zado por Somos India en Rishikesh, ciudad sagrada de India,
experiencia Unica de practica, meditacion y estudio filoséfico y
espiritual del yoga. Esta quinta version de la actividad, realizada
en un ashram (espacio destinado a la practica espiritual] a
orillas del rio Ganges, incluye veinte dias de practica inten-
siva, profundizando en la correcta ejecucién de las asanas,
con el fin de obtener los maximos beneficios. Asimismo, se
incluirdn ceremonias y practicas espirituales tipicas, con el
fin de acercarse a la cultura y sabiduria de India.

Entre el 3y el 26 de febrero del préximo afo se realizara la
sexta version. Ambas actividades son acreditadas por Yoga

Alliance. www.somosindiachile.com

Programa de Yoga Orgdnico

P

Ya estan abiertas las
inscripciones para las
clases de Yoga Organi-
co, espacio de estudio
y autoestudio desde un
enfoque terapéutico que
abordaré los distintos
érganos y sistemas del
cuerpo humano. Martes
y viernes: 08:00 a 09:30
horas, Atmanjali Yoga,
Pocuro 2964, Providencia.
Valor: $ 45.000 mensual.
Imparte: Gabriela Ro-
driguez.

Los dias 29 y 30 de junio,
en tanto, en Espacio Raiz
de Vina del Mar, se reali-
zara un ciclo de talleres
de Yoga Orgénico para

la Mujer, instancia de autoconocimiento y exploracion, destinada a
mejorar la calidad de vida. info.espacioraizfdgmail.com

[ ediciones s’ryl@J
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La vida: un reflejo
de nuestro interior

Sencillo, emotivo y profundo. Yoshinori Noguchi,
experto en coaching y asesoramiento psicoldgico, nos
explica a través de una historia muy cercana como el
primer paso para cambiar nuestra realidad externa
debe darse desde nuestro interior. Un concepto nada
nuevo, por cierto, pero que el autor tiene la genialidad
de explicar en forma simple y concreta. Para ello,
cuenta la experiencia de una madre que enfrenta los
problemas con su hijo. Luego de una reflexion profunda,
empiezan a aparecer sus propios fantasmas internos,
sus sombras y problemas por resolver. Cuando ella
se atreve a mirarlos, a aceptarlos y enfrentarlos, todo
cambia.

La Ley del Espejo sostiene que las situaciones y
personas que se presentan en nuestro camino no son
por casualidad: estan ahi para mostrarnos algo sobre
lo cual debemos trabajar para poder sanar. De esta
forma, se nos devuelve la responsabilidad de la vida a
nosotros mismos.

Las ensenanzas de este pequeno y poético libro
pueden aplicarse a todos los ambitos, porque la realidad
no es mas que el espejo que refleja nuestro corazén. Si
bien la opcidn de vivir culpando a las circunstancias o
a las personas es la més sencilla, la verdad es que el
cambio personal es lo Unico que produce que la imagen
que se refleja sea distinta.

Noguchitambién nos invita a perdonar para dejar de
estar atados al pasado. Lo interesante es que comparte
una metodologia para poder lograrlo.

Un libro muy corto, pero que nos permite una larga
reflexion. Cien por ciento recomendable.
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El ultimo rincon inexplorado

Al otro lado del Estrecho de Magallanes, hay un
lugar donde el viento doblega los arboles, donde
un paisaje altiplanico se convierte en tupidos
bosquesy donde la Cordillera de Los Andes eleva
sus Ultimas cumbres, escondiendo lagos pristinos
y planicies rojizas. Es el premio para quien se
aventure a descubrir esta tierra recondita.

0s yaganes tenian un concepto: "Maid-Ku", que

significa “observacién atenta de todo lo que nos

rodea”. Esa es la invitacién desde el momento en
que se pisa la isla grande de Tierra del Fuego, ultimo
trozo del continente americano, bautizada asi por el
propio Hernando de Magallanes en honor a las fogatas
que veia a la distancia. Nos recibe Porvenir, la capital de
la provincia y la mas habitada del lado chileno, con un
poco mas de siete mil almas (2015). En la aplicacién de
viajes TripAdvisor aparecen unas cinco opciones para
almorzar. Elegimos el Club Croata, una casona antigua,
donde saciamos el hambre con una lasana de centolla
enorme y contundente.

Partimos hacia Bahia Inutil, donde se encuentra una
colonia de pingiiinos rey. Lo primero que llama la atencién
en la ruta son los arboles, completamente curvos. Las
rafagas, que superan los 200 km por hora, hacen que
las ramas crezcan hacia la direccion del viento. Y asfi
quedan, como congeladas. La reserva se encuentra en
una planicie, interrumpida solo por unos puntitos negros
que se mueven a lo lejos. Al avanzar por el sendero,
van apareciendo estos elegantes y esbeltos habitantes,

@ yogastyle

que hace poco menos de una década hicieron su hogar
en este pedazo de costa fueguina. Hoy se encuentran
protegidos y aunque varios metros nos separan de ellos
-se recomienda llevar binoculares- impresiona verlos
moverse, como si danzaran, y escuchar sus sonidos
mientras aletean con gracia, como si nos hablaran.

La aventura

Elverdadero periplo comienza cuando comenzamos
ainternarnos por esta isla recéndita. El paisaje recuerda
al altiplano. De vez en cuando, un guanaco se acerca
a la cerca del camino y de un salto enorme, cruzay se
atraviesa, perdiéndose por la explanada sin fin. De pronto,
aparece una laguna habitada por un grupo enorme de
flamencos rosados. Nos detenemos para sacar fotos.
Ningun auto se ha cruzado con nosotros desde que
emprendimos la ruta. El viento sopla fuerte.

Avanzamos. Son 190 km en total hasta el Parador
Russfin, nuestro pintoresco alojamiento. Inserto en medio
de un aserradero y rodeado de un bosque de lenga, un
zorro nos recibe amistoso. Al dia siguiente, partimos
hacia el parque natural Karukinka. En el camino se



divisan algunas estancias, con sus antiguas casonas construidas a
fines del siglo XIX'y principios del XX, especialmente por europeos
que se dedicaron al negocio de la lana de ovejas.

En la medida que se avanza hacia el sur de la isla, las planicies
se van transformando en cerros y, entre méas se asciende por el
curvilineo camino, van apareciendo tupidos bosques y planicies de
atractivos tonos anaranjados y rojizos. Son las turberas, una especie
de humedales donde crece un musgo muy apreciado por sus cua-
lidades absorbentes. Caminar sobre esta superficie es como pisar
una alfombra flotante. Pero hay que tener cuidado: hay zonas en que
las aguas pueden tener varios metros de profundidad.

El paraiso

El parque Karukinka es el destino sonado de los pescadores con
mosca. En realidad, toda Tierra del Fuego lo es. El Rio Grande es
considerado como uno de los mejores para la pesca de trucha de mar,
que puede pesar entre 5y 14 kilos. En esta enorme reserva privada
también se puede andar en bicicleta, en kayak y, por supuesto, cami-
nar, con varias rutas de Trekking con distintos grados de dificultad.

Sise avanza por el camino, se llega al secreto mejor guardado de
estaisla: el Lago Deseado. Alli, un lodge del mismo nombre recibe
a los visitantes con una vista privilegiada a un lago completamente

- www.yogastyle.cl
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pristino, de aguas muy azules y rodeado por montanas boscosas. Parece
una postal. El cuadro lo completan algunas aves como martin pescador,
rayadito, fiofio y pajaro carpintero, entre otros. El lugar es ideal para la
pesca con mosca, kayak, bicicleta y trekking. O simplemente caminar por
la orilla disfrutando del paisaje.

El camino sigue hacia Lago Fagnano. Vale la pena tomar la via hacia
Caleta Maria, donde una sola alma vive en el lugar, donde el viento y la
luvia adquieren una fuerza increible. Una pequena caseta indica el fin
del camino e invita a los escasos visitantes a escribir un mensaje en un
cuaderno, muy bien guardado en una bolsa plastica. Vale la pena deshacer
el camino e internarse por la ruta que se encuentra abriendo el Cuerpo
Militar del Trabajo, en plena Cordillera Darwin, el ltimo tramo de Los Andes
del continente, que se espera en el futuro conecte con el Canal Beagle.
Se avanza por un bosque insondable, turberas de un rojo intenso, aguas
cristalinas y montanas nevadas. Entonces hay que detenerse, respirar
profundo, observar con los ojos bien abiertos el paisaje que conmueve y
absorber la naturaleza con todos los sentidos.

8.

-

Como llegar:

La via mas comun es cruzar en ferry desde el terminal Tres Puentes de
Punta Arenas a Porvenir: tabsa.cl. Otra opcién es conducir 170 km has-
ta Primera Angostura, donde es posible cruzar en 20 minutos a Tierra
del Fuego. Las frecuencias son diarias, cada 20 minutos, desde las 8:30
am hasta la 01:00 am y no es necesario reservar. También existen vue-
los regulares de lunes a sabado, desde el aeropuerto de Punta Arenas
al aerédromo Capitan Fuentes Martinez de Porvenir: dapairline.com




“El poder de la mujer
esta en ella y no en
oposicién al hombre”™

Lyogo para todos_

uinterés por ayudar a mujeres vulnerables surgio

araiz de su propia experiencia. Nam Nidhan Kaur

Khalsa vivio en carne propia los efectos del mal-
trato fisico y psicolégico durante los afnos de su primer
matrimonio. Su camino de sanacién lo encontré en el
Yoga Kundalini y en la meditacion, herramientas que se
propuso compartir a través de la creacion de una Fun-
dacién. Asi nacio, en 2009, Mujer de Luz, con el objetivo
de impulsar el desarrollo fisico, mental y espiritual de
mujeres vulnerables.

Esta fundacion desarrolla programas sociales de
sanacion de la identidad femenina, ayudando a mujeres
que viven situaciones de violencia, que estan privadas de
libertad, en riesgo de exclusidn social o en proceso de
tratamiento oncoldgico, ademas de adolescentes emba-
razadas. Esta presente en
nueve paises, ademas de
Chile: Argentina, Australia,
China, Colombia, Ecuador,
Espana, Pert, Uruguay y
Venezuela. En nuestro pafs,
trabaja desde hace nueve
anos con el Servicio Nacional de la Mujer y Equidad de
Género y con distintas municipalidades. Asimismo, ha
becado a quince mujeres que hoy son instructoras de yoga,
transformandose en lideres de sus propias comunidades
y extendiendo los beneficios de esta disciplina.

La Fundacion se inspira en las ensenanzas de Yogui
Bhajan, quien introdujo el yoga Kundalini en Occidente
y fundé 3HO, ONG destinada a defender los derechos
humanos, especialmente los de la mujer.

“Elmétodo Kundalini nos propone liberarnos de creen-
cias ancestrales respecto a lo que es nuestra identidad

“Nuestro liderazgo no puede construirse repi-
tiendo patrones masculinos, como por ejemplo
la competencia. No creo que la competencia sea
parte de un mundo mas humanoy evolucionado”.

femenina, superar nuestros traumas y recuperar nuestra
autoestima”, explica Nam Nidhan, instructora de yoga desde
hace 24 anos y fundadora del centro Kundalini Narayan.

Este método trabaja con diferentes kriyas -secuencias
de posturas, respiraciones y sonidos- que conducen a
resultados especificos, iniciando una serie de cambios
fisicos y mentales que afectan simultaneamente el cuerpo,
la mentey el espiritu. Cada kriya tiene un efecto diferente,
pero todas trabajan en todos los niveles del ser, activando
los sistemas nervioso, inmunoldgico y glandular, rees-
tructurando el flujo de energia y logrando el equilibrio.

Concretamente este método ayuda a las mujeres a
comprender que su verdadero poder estd en conocerse a
si mismasy reconocer sus virtudes propiamente femeni-
nas, como son la inteligencia emocional, la intuiciény la
empatia, mas que en enfren-
tarse al hombre adoptando
el papel de victima como
histéricamente ha ocurrido.

“Elmovimiento feminista
nace en todo el mundo por-
que las mujeres estamos
enojadas por lo que los hombres han hecho en contra
nuestra”, afirma Nam Nidhan. Ese despertar de la con-
ciencia, explica, es necesario, pero debemos dar un paso
mas: construir nuestra propia identidad.

“Debemos ser capaces de encontrar nuestra rique-
za dentro de nosotras mismas. Para ser la mujer que
queremos ser y lograr relaciones mas armoniosas, no
podemos plantearnos en oposicion al hombre, sino como
complemento. Eso es lo que propone el Yoga Kundalini
y lo que promueve la Fundacion Mujer de Luz”, concluye
Nam Nidhan.
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Hector Noguera

"Tengo mds proyectos
que vida por delante”

Pronto a cumplir los 82, el popular actor esta mas vigente que nunca. Integra el elenco de la
teleserie "Juegos de Poder” en Mega, estrend “La ultima sesidon de Freud” en el teatro UC y es
director artistico de Teatro Camino, donde en junio volvera a presentar “De Quijano a Quijote”, obra
de gran éxito en el Festival de Santiago a Mil. También es decano de la Facultad de Artes de la U.
Mayor y en octubre dirigird una nueva version de “La Pérgola de las Flores” en el GAM. El yoga, el

deporte, una sana alimentacidn y una familia que lo apoya, son su receta.

oy mira distinto la vida. La satisfaccion de haber

I_l recorrido un largo y fructifero caminoy la certeza
de que le queda menos tiempo del que ya ha vivi-
do, lo hacen valorar més la calidad que la cantidad.
Especialmente luego de haber estado al borde
de la muerte, producto de un accidente a
caballo en elverano de 2016. Por eso vive
intensamente y disfruta cada minuto
a su familia y la actuacién, las dos
grandes pasiones de su vida.
Elproximo 8 julio, Héctor Noguera
Illanes -actor de teatro, cine y TV,
director, dramaturgo y decano de la
Facultad de Artes de la Universidad
Mayor- cumple 82. Con una destacada
trayectoria de sesenta anos sobre las
tablas y mas de 150 estrenos, “Tito” No-
guera aun conserva su atractivo, la mirada
azul profundo, un fisico tremendamente agil y
una mente inquieta y llena de proyectos. "A veces me
asombro de la cantidad de cosas que he hechoy también
de las muchas otras que quiero hacer. jAhora tengo mas
proyectos que vida por delante! Sin embargo, también sé
que en cualquier momento eso se termina. El accidente
me hizo tomar conciencia de lo precaria que es lavida™.

£ Sintio miedo a la muerte?

El accidente me hizo perder ese temor. En algin
momento pensé que podia moriry no me parecié algo

@ yoga

Por: Paula San Roman S.

terrible. Me recordé un verso del poeta chileno Claudio
Bertoni: “La muerte dura un ratito no méas”. Y tiene
mucha razoén; lo terrible son las enfermedades que

la preceden o la posibilidad que tuve de quedar
invalido. Le tengo mas temor a eso que a
la muerte que dura solo un ratito...

Usted goza de excelente salud...
Me alegro de tener un estado
mental y fisico que me permite
hacer lo que quiero. Igual a veces
algo falla. Estuve una semana en
la clinica por un problema a los
rinones, pero fundamentalmente
me siento bien para trabajar, que
es lo que mas me importa.

¢Cual es su secreto para mantenerse
asi?
Vengo de una familia longeva, como
medidamente de todo, tomo una copita de vino
a la comida y un pisco sour con los amigos. No fumo,
nado mucho y practico yoga desde muy joven, aunque
no siempre con la continuidad que quisiera. Pero uno
sigue siendo yogui aunque no practique en un momento
determinado. Yoga es mucho maés que una actividad
fisica: es buscar el equilibrio mente-cuerpo, conectarse
con tu centro y vivir el hoy lo mas posible. Es apreciar
lo que tienes y no fijarte en lo que te falta; tener menos
ambiciones y expectativas.



“La rigurosidad es un valor en mi vida

en general: en el trabajo, en el deporte,

en la familia... Siempre he dicho que yo soy
producto mas del trabajo que del talento

y para eso se requiere rigurosidad”.

¢Como llegd al yoga?

En la Escuela de Teatro de la UC tenia una profesora
de movimiento que era yogui. El yoga tiene mucho en
comun con el teatro: te permiten tomar conciencia de tu
cuerpo y del cuerpo de los demés para dialogar y rela-
cionarte mejor. Tienes lo fisico, la respiraciony, al mismo
tiempo, trabajas la emocion, la mente, la memoria, el
contacto con otros, entiendes mejor la humanidad. El
teatro consiste en armar los personajes desde su propio
punto de vista. Imaginate todos los personajes que he
hecho y todos tienen diferentes maneras de mirar el
mundo. Por eso nunca califico a un personaje...

¢Incluso cuando actta de “malo”?

Esa es una manera simple de explicar a los demas
cémo es tu personaje, pero yo no juzgo al personaje, solo
me ocupo de saber cual es su punto de vista. Sidigo que es
malo, empieza a actuar el villanoy yo prefiero actuar al ser
humano. En definitiva, jqué es ser villano? Hay millones
de maneras de serloy cada uno tiene algo de santoy algo
devillano. Principalmente el teatro, y también el yoga, me
han ensenado a tener compasién por el ser humano. Eso
no significa apenarse por el otro, sino saber ponerse en
su lugar. Para mi, esa es una virtud fundamental.

¢Qué otra virtud es fundamental en su vida?

La rigurosidad. Practico natacién, entre mil y mil
200 metros de tres a cinco veces por semana, con un
entrenador. Me gusta la rigurosidad: él me pone metas
exigentes de acuerdo a mis posibilidades y me corrige

continuamente la técnica. La rigurosidad es un valor
en mi vida en general: en el trabajo, en el deporte,
en la familia... Siempre he dicho que yo soy producto
mas del trabajo que del talento y para eso se requiere
rigurosidad.
Y el descanso, ;qué papel juega?

iEs lo mas aburrido del mundo! Eso si me gustan
las vacaciones, pero sabiendo que es por un rato y que
vuelvo a lo mio. Por lo general, veraneo con mi familia
un mes en Cachagua, un lugar que me encanta y donde
conozco a mucha gente. Duermo entre siete y ocho horas,
leo bastante y estudio los papeles que voy a hacer en el
ano... jTambién trabajo en vacaciones! ;Jubilarme? jNi
pensarlo!

¢Con tanta actividad, como maneja el estrés?

A veces uno se preocupa demasiado por cosas que
no valen la pena. Hay que hacer una seleccién para vivir
lo més armdnicamente posible. Yo hago un montoén de
cosas, pero también sé delegar gracias a que cuento con
mucha ayuda: mi mujer, hijos, familia, amigos, personas
con las que trabajo... Tengo muchas cosas que la mayoria
de las personas a mi edad ya no tienen. Estoy consciente
de ese privilegio y lo agradezco todos los dias.

¢Se lo agradece a Dios? ;Cree en Dios?

Si, claro. Estudié en un colegio catdlico -el San Igna-
cio de Alonso Ovalle- pero no practico ninguna religion.
Creo en un orden universaly si a ese orden se le puede
(lamar Dios, claro que creo en él.

www.yogastyle.cl
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“SIEMPRE QUISE SER PAPA”

La familia, dice, juega un papel fundamental. "Desde
muy joven siempre quise tener hijos, no como ahora
que la gente cumple los 30 anos y todavia tiene dudas
de sitener o no tener”, comenta extranado.

De su primer matrimonio con Isidora Portales, na-
cieron Maria Piedad -curadoray productora- y Amparo,
la actriz. Junto a Claudia Berger, su mujer desde hace
40 afos, tuvo otros cuatro: Claudia, que fallecié recién
nacida - “uno de los grandes dolores de mi vida“- ; Diego,
actory compositor; Emilia, actriz, directora y guionis-
ta; y Damian, musico y escritor. El clan lo completan
cinco nietas, un bisnietoy otro que viene en camino. “A
pesar de que ninguno vive con
nosotros, compartimos mucho
con ellos y tengo la suerte de
que trabajamos méas o menos
en lo mismo: el teatro por mi
lado y la musica por Claudia”,
cuenta con orgullo.

Usted ha dicho que le emociona
que lo llamen “papd”.

Quizas porque mi padre
fallecié cuando yo tenia apenas
dos anos y medio, por lo que
alcancé a decir muy pocas
veces papa. ELhecho de tener
cinco hijos que me llamen asi
me emociona, me conmueve...

¢Qué importancia le da a la
relacion de pareja?

Para mi, claramente es un
complemento fundamental. Yo
seria otra persona sin Claudia.
No sé como seria, pero no
seria el mismo. Valoro mucho
su carino, su presencia, su
generosidad, su ayuda...

¢Y la amistad?

Cuando hablo de la familia
y el trabajo como dos ejes im-
portantes en mivida, creo que
olvido mencionar a los amigos,
que son fundamentales. Desde
chico he tenido siempre amigos
y primos muy cercanos y me

@ yoga

“Yoga es mucho mas que una
actividad fisica: es buscar
el equilibrio mente-cuerpo,

conectarse con tu centro y vivir el
hoy lo méas posible”.

preocupo de cultivar esas relaciones.

De todos los papeles que le ha tocado desempenar en su
vida real, ;cudl es el preferido?

Actor, papd, abuelo, amigo, pareja... Todo eso soy yo
y no estoy dispuesto a renunciar a ninguno. Es como
que me preguntaras qué hijo prefiero: no podria decirlo
porque todos son parte de mi.

Y sobre las tablas, ;cual ha sido el preferido?

Més que un personaje, dirfa que es una obra: La vida
es sueno, de Calderdn de la Barca. Pero hay muchos
personajes que me han marcado. En la TV, Melquiades,
en Romané; y en el teatro, Hamlety Lear. Ahora estoy
encarnando a Freud en el Tea-
tro UC, que tiene un supuesto
encuentro con C.S. Lewis, de
las Crénicas de Narnia. Tienen
un didlogo apasionante sobre
la existencia de Dios.

¢Algin personaje que se
arrepiente de no haber actuado?

iRomeo! Me habria encan-
tado. Marcelo Romo lo hizo
muy bien y me daba mucha
envidia porque tenfamos la
misma edad. Los “romeos”
de ahora no me dan envidia;
ya estoy viejo para eso...

¢0Otras cosas de las que se
arrepiente?

No creo mucho en el arre-
pentimiento. Agradezco lo que
se me ha dado, como también
lo que no. Como dice el refran
popular “por algo serd”. Por
alguna razén que desconozco, y
que maneja alguien superior, se
dan las cosas de determinada
manera. Si miro para atras,
quizas pude hacer algo mejor
de cémo lo hice, pero eso es
desde la perspectiva actualy
no como lo vi en ese momen-
to. Por eso no me arrepiento
mucho de nada... Mejor mirar
hacia adelante...
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