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Introduccion

El presente Trabajo de Fin de Master (en adelante, TFM) es el cierre al Master Propio en
Cooperacion Internacional y Educacién Emancipadora del Instituto Hegoa. Un Master cuyo
objetivo es impulsar “una cooperacion critica, llamada a transitar desde las politicas enfocadas
en necesidades basicas a otras que tengan por objetivo el fortalecimiento de sujetos politicos
capaces de promover la justicia social”, capacitando “en el conocimiento de ideas y practicas
alternativas, para ejercer acciones colectivas encaminadas a la transformacién social”.

De este modo, el presente trabajo se alinea con este objetivo y trata de profundizar en practicas
como el yoga, desde un enfoque feminista e interseccional para aprehenderlas y compartirlas a
nivel individual y colectivo. Tomando como objetivo propio reflexionar si el yoga puede ser una
practica de Educacién Emancipadora o para la Transformacidn Social. La razén principal para la
seleccion de esta tematica es la motivacidon que me generd la asignatura del Master que versaba
sobre el espacio cuerpo. Y cédmo, a través de esta perspectiva corporal, subjetiva, social y
transcendente, se pueden comprender de forma holistica los derechos humanos basicos y la
espiritualidad del ser.

Sin embargo, fue la decision de enfocar el trabajo desde la metodologia feminista del
conocimiento situado, la que me llevd a guiarme por una motivacion mas personal. Ya que, el
feminismo y la practica de yoga y meditacion me han ayudado a cambiar profundamente mi
visién de mi misma y de las demas personas. Desde la relacidn con el cuerpo (el autocuidado, el
respeto, el amor, etc.), hasta un nivel menos tangible, desarrollando mi compasién vy
sentimiento de pertenencia y unién con las personas y con el mundo (entendiendo a un nivel
mas profundo la sustentabilidad y la interdependencia).

Adicionalmente, abordar el trabajo final de este Master desde el feminismo y el yoga, me ha
permitido gestionar, desde un enfoque sentipensante, las emociones que remueve el caracter
critico del Master hacia la cooperacion y la sociedad en general. Al mismo tiempo que he podido
politizar estas disciplinas que se presentan como neutrasy libres de opresiéon o violencia; cuando
en la actualidad, el yoga y su imagen de los cuerpos estd profundamente atravesado por el
colonialismo, el capitalismo, el capacitismo, el machismo, la gordofobia y un largo etcétera que
no alcanzo a cubrir en el presente trabajo.

Para desarrollar el trabajo completo, primero he resumido brevemente la evolucidn histérica
del yoga, desde sus origenes hasta su adaptacién en Occidente. Posteriormente, lo he revisado
con una lente descolonialista, que explica el fendmeno de apropiacién cultural; y, con unas
gafas feministas, para visibilizar a las mujeres en la historia hasta la actualidad. A partir de ella,
profundizo y reflexiono sobre la imagen actual de yogui desde un punto de vista interseccional,
presentada como una mujer, blanca, cis, heterosexual, de clase alta, delgada, de cuerpo
capacitado.

Sobre la base de este marco tedrico, presento el trabajo de campo; primeramente, justificando
la necesidad de éste, ahondando en la problemdtica y violencias que estas apropiaciones e
imagenes normativas generan en las mujeres, concretamente racializadas y migrantes de clase
baja, aplicado al yoga. A continuacion, me centro en el disefio de la parte empirica con un
enfoque metodoldgico feminista, transformador, etnografico, sentipensante y corporal.
Inicialmente a un nivel mas individual, para después, poder articularme con fundaciones y
compartir en colectivo las reflexiones sobre la pregunta de investigacién.

La principal fundacién con la que he podido colaborar y aprender ha sido la organizacién Yoga
Sin Fronteras. Organizacién alineada con los valores y objetivos de este trabajo, que ha



compartido conmigo sus conocimientos mediante talleres, podcast, retiros, etc. Reflexionando
conjuntamente sobre el yoga inclusivo como practica empoderadora para multiples colectivos y
su vision local-global de la cooperacion.

Concretamente, me ha permitido compartir estos saberes con una de sus colaboradoras, la
fundacion IRES, y con las mujeres migrantes con las que trabajan, en forma de talleres de disefio
mixto. En ellos, he podido experimentar, observar y participar para alcanzar los objetivos del
presente trabajo y concluir que el propdsito final, es simplemente eso, reflexionar, compartir
saberes y articularse desde un enfoque sentipensante sobre nuestras practicas corporales y
espirituales de yoga.

Finalmente, realizar el trabajo basado en estos enfoques feministas y descoloniales me ha
facilitado que mi TFM no se quede en el “extractivismo académico” alcanzando resultados
practicos y tangibles, tanto a nivel individual, embarcdndome en mente, cuerpo y alma, como
colectivo, compartiendo una pequefia parte de todo lo aprendido.



1. Objetivos y Metodologia

1.1. Objetivos del trabajo

El objetivo principal es reflexionar sobre la siguiente pregunta de investigacion: ées el yoga
actual una préctica de educacién emancipadora: descolonial® y feminista?

Para conseguirlo se proponen dos objetivos:

1. Teorizar desde un enfoque feminista y descolonial sobre la historia, la practica y la imagen
del yoga:
1.1. Definir qué es el yoga y realizar un recorrido histérico hegemadnico.
1.2. Exponer el yoga colonial y la apropiacién cultural en Occidente.
1.3. Revisar con perspectiva feminista la relacidon de la mujer y el yoga.

2. Buscar una practica emancipadora propia y compartirla a nivel colectivo.
2.1. Experimentar y aprender en primera persona las caracteristicas del yoga inclusivo y
emancipador.
2.2. Compartir saberes con una organizacién y difundirlos.
2.3. Gestar colectivamente un taller que una practica y reflexion.

1.2. Metodologia:

1.2.1. Enfoque feminista

La estructura, metodologia y objetivos de este humilde y limitado trabajo, no son una suerte de
ocurrencias propias. Primeramente, intentan seguir algunos consejos de las metodologias
feministas que he podido leer, que reflexionan acerca de la filosofia, la epistemologia o, en
general, el conocer. Y segundo, y ya siguiendo esta linea metodoldgica, estan empapados de
toda mi trayectoria vital, que en el presente trabajo he cartografiado para situarme frente a
quien pueda leerlo. Ya que, segln la teoria del conocimiento situado de Donna Haraway, toda
la informacién que recojamos, va a sufrir una transformacion por el hecho de que va a pasar por
nosotras (Haraway, 1991, citado en Araiza, 2007).

Dejando mi cartografia para el apartado de personas involucradas en el trabajo de campo, es
interesante detenerse a nivel mas tedrico en la propuesta de Haraway, que resume asi Alejandra
Araiza (2007) y que yo sintetizo:

Primero, en el cyborg, que presenta como un cuerpo, un agente que construye su propia
realidad (Haraway, 1991a) y que posibilita una nueva forma del yo al investigar.
Posteriormente, en sus tres propuestas de epistemologia: a) conocimientos situados,
esta idea de conocimientos encarnados, localizables y practicos, que no buscan la
Verdad, pero si la praxis (Haraway, 1991); b) testigo modesto mutado, o este nuevo
testigo que no es un hombre blanco con prestigio, sino que por el contrario lo que busca
es tejer lazos, intercambiar ideas y comunicarse sin imposicién de ninguna Verdad.
(Haraway, 1997); por ultimo, c) companion species (especies de compaiiia), donde
Haraway (2002) lleva lo personal es politico hasta sus ultimas consecuencias y
demuestra que lejos de ser intrascendente el estudio de algo que nos conmueva, por el
contrario, es aconsejable.

1 Entre los términos decolonialidad, poscolonialidad y decolonialidad, se escoge el tercero siguiendo las
reflexiones de Lépez (2018). Primeramente, entre el tercero y el segundo, se escoge descolonialidad
porque el significado cronoldgico del prefijo pos- no abarca la permanencia en el tiempo de la
colonialidad. Y segundo, se escoge la pluralidad que propone el término descolonialidad, porque visibiliza
y reconoce la heterogeneidad de posturas que asumen el feminismo.



Y desde aqui paso a la aplicacién de esto, gracias a las recomendaciones sobre Metodologias
Feministas del cuaderno de trabajo: Camino hacia la transformacion social: Trabajos Fin de
Grado y Trabajos Fin de Mdster como herramienta de cambio de Ingenieria Sin Fronteras Pais
Vasco. El cual, destaca el potencial transformador de los TFM cuando se fomenta: el contacto
con agentes sociales, la transdisciplinariedad, la metodologia emancipadora, el rigor académico,
la proactividad, la autonomia, el impacto social y las habilidades profesionales.

Especialmente, cuando se suman a las caracteristicas de las metodologias feministas, que
resumen desde ISF asi, sin desear unificarlas, diciendo que son todas aquellas que replantean
las maneras de producir conocimiento, cuestionando y deconstruyendo el saber hegemaénico
para dar voz a la otredad. Normalmente, rechazan la supuesta neutralidad de la investigacion
que se ha construido sobre el molde de hombre blanco y las dicotomias como objeto-sujeto,
publico-privado y teoria-practica, entre otras.

Dando como resultados instrumentos como la Investigacién-Accidon participativa Feminista
(IAPF), que tiene en cuenta el impacto completo de la investigacién y busca mas alld de los
resultados académicos, explorando distintas formas de devolucién para evitar permanecer en
el extractivismo académico. Para ello, se prioriza trabajar de forma colectiva, dejando de
investigar sobre, para investigar con, reconociendo la capacidad de produccién de conocimiento
de todas las personas y, por tanto, incluyéndolas, a base de preguntas, en la toma de decisiones
para conocer como desean esa devolucidn. En esta linea, se busca que el conocimiento sea
abierto y se difunda. Ademas, no solo se habla de principios tedricos, sino que se proponen
métodos practicos para, por ejemplo, conformar los grupos de trabajo teniendo en cuenta las
relaciones de poder, o para la recogida y el andlisis de datos cuantitativos y cualitativos. Algunas
practicas concretas serian: para la recogida de datos cualitativos utilizar el formato entrevista
(como podcast) o las historias de vida; y para el andlisis de estos incluir en el andlisis a las
personas que los han proporcionado para respetarlas.

Todo ello, enmarcado dentro de la perspectiva de género, utilizando un lenguaje inclusivo y
estudiando y componiendo una bibliografia inclusiva. Siendo conscientes de que, usando las
palabras de Javiera Cubillos Almendra (2015:119; citado en ISF-MGI, 2021), “no es suficiente
visibilizar solo las relaciones de dominacion en funcién del género, olvidando cdmo este sistema
de poder se articula y se co-construye con otros (por ejemplo, dados por la raza, la clase social,
la sexualidad, entre otros), pues esto implica reforzar logicas de opresidn y exclusién que el
propio feminismo critica”.

Por ello, esta metodologia también desea abordar el reto de la interseccionalidad?, utilizando la
matriz de Patricia Hill Collins (1990, citado en ISF-MGl, 2021) para realizar mi cartografia. En ella,
se muestra la interaccién de los distintos sistemas de opresidn visibilizando simultdneamente
los estados de oprimido y opresor, en vez de jerarquizdndolos. De esta manera, la
interseccionalidad me ofrece una forma de mediar “entre la tensidén de reafirmar una identidad
multiple y la necesidad de desarrollar politicas identitarias” (Platero, 2012:115, citado en
Goikoetxea, 2017).

Hacer este ejercicio de reflexién sobre la interseccionalidad es especialmente importante para
mi, para no acomodarme en el feminismo hegemaonico que tiene un sesgo occidental, blanco y
burgués; y evolucionar hacia un feminismo descolonial e inclusivo. A pesar de esto, pido
disculpas de antemano por las limitaciones e incoherencias que pueda presentar este trabajo
con respecto a este propdsito.

2 Es importante destacar que el origen del concepto es situado en Kimberle Crenshaw (1989) de su
articulo Demarginalizing the Intersection of Race and Sex: A Black Feminist Critique of Antidiscrimination
Doctrine, Feminist Theory and Antiracist Politics. A partir del cual reflexiond sobre los sistemas de
opresion entrelazados. Aunque se considera que la idea ya fue introducida por Sojourner Truth, activista
negra por los derechos de la mujer.



1.2.2. Enfoque de Educacion para la Transformacion Social

Al igual que el enfoque feminista estd presente desde la concepcion misma del trabajo, es
imprescindible destacar que el enfoque de Educacidn la Transformacién Social es transversal en
la idea incluso antes de la propuesta de trabajo, ya que ha sido aprehendido desde el Master
mismo de Cooperacioén Internacional y Educacién Emancipadora. Un Master cuyo objetivo es
impulsar “una cooperacién para el desarrollo critica, llamada a transitar desde las politicas
enfocadas en necesidades basicas a otras que tengan por objetivo el fortalecimiento de sujetos
politicos capaces de promover la justicia social”, capacitando “en el conocimiento de ideas y
practicas alternativas, para ejercer acciones colectivas encaminadas a la transformacion social”.

Esta capacitacion se da a través de la accién educativa, que, conceptualizada dentro del marco
de la Cooperacién Internacional, ha sido tradicionalmente llamada Educacidon para el Desarrollo
y/o Educacion para la ciudadania global. En esta transicidn, se propone utilizar el enfoque de la
Educacidon para la Transformacion Social (EpTS). Para ir definiéndola, durante el proceso
educativo de este Master formamos el colectivo Ex-Céntriques, con el propdsito de aprender
haciendo y experimentando la Educacién Emancipadora o para la Transformacion Social.

Para ello, desde el colectivo definimos esta Educacién desde esta posicién de continuo
aprendizaje, como una educacién siempre en construccion y compartida mediante el debate
horizontal. O, tal y como se define en el lema del V Congreso de EpTS, educarnos en la
incertidumbre liberadora. Desde esta perspectiva, se extrae una posible definicion de esta EpTS
de la web de Excéntrica: “Es una educacion alternativa que pone valor a las emociones, situando
en el proceso cientifico emociones, curiosidad, descubrimiento. Rompe, de este modo, con la
vision dicotomica: arte/ sentimiento/ creatividad/ irracional frente a ciencia/ riguroso/ racional/
l6gico. Es una educacidon en movimiento. “Emocion” en latin significa “movimiento”. Y sin
movimiento, no hay transformacion.”

Para ampliar esta definicion resumo las caracteristicas traidas desde esta web, desde el congreso
y desde las “voces desde la experiencia” que nos han acompafado en este proceso.
Concretamente, se proponen cuatro ideas-fuerza como caracteristicas de esta EpTS:

1. Fomenta el pensamiento critico: anima a reflexionar y a cuestionarse el modelo actual
capitalista, colonialista y heteropatriarcal, escuchando y valorando otras cosmovisiones.

2. Prioriza la sostenibilidad de la vida frente a la productividad y nos enmarca dentro de
un contexto amplio del mundo. Donde se nos muestra que somos seres eco-
dependientes en un planeta finito e interdependientes, es decir, nuestras vidas son
vulnerables y estan ligadas a las de las otras personas.

3. Construye sujetos politicos que busquen el empoderamiento desde su cambio individual
hasta un compromiso de accién colectiva. Basandose en valores éticos como la justicia
social y ambiental, y con un fuerte compromiso hacia la equidad vy la inclusividad, para
construir un mundo en el que quepan muchos mundos.

4. Transforma a través de la articulacion con otros sujetos politicos que llevan a cabo
distintas resistencias. Situando la transformacién y el aprendizaje como un proceso
colectivo y horizontal frente a la individualidad.

El enfoque sentipensante desde el espacio cuerpo

En el presente trabajo se utiliza un enfoque sentipensante desde el espacio cuerpo, referido a
aquel espacio en el que se une emocion, cuerpo, mente y espiritu. Un enfoque que surge como
resistencia frente a la educacién tradicional que separa estas partes. Y desde este enfoque
integrador, se desea reflexionar sobre todas las dimensiones que representa el espacio cuerpo
en la Educacidon Emancipadora o para la Transformacién Social, tal y como explica Rakel Oion
(2018) en su asignatura. Estas dimensiones que conlleva el ser seres corporales sentipensantes
son psicosociales, politicas, juridicas, espirituales, etc.



Segln Luz Elena Gallo (2011) en su investigacidn sobre la educacidn corporal, educar y hablar
desde el cuerpo nos permite llevar a cabo con mayor facilidad el enfoque sentipensante, por el
potencial propio del cuerpo para comunicar a través de su motricidad, sus dolores y gestos.
Concretamente la Educacion Corporal, nos hace pensar en las cosas que (nos) pasan, nos pasan
en términos de una cartografia del cuerpo, y esto posee mucho potencial para reflexionar sobre
un cuerpo que puede afectar y ser afectado, que puede ser poderoso y vulnerable al mismo
tiempo.

Aplicar una Educacidn Corporal significa aplicar una educacidn que provoque un acontecimiento
0 experiencia en nosotros, en nuestros cuerpos. Entendido esto como "un estallido de sentidos",
algo (nos) pasa, algo hace experiencia en nosotros y nos sorprende, nos transforma. En esta
transformacion, el cuerpo se entiende como una construccién simbdlica, en relacidn con otros
cuerpos, y por ello, es un espacio de experiencia, plural y lleno de intersecciones y significaciones
donde el cuerpo se expresa y comunica.

En esta linea van las reflexiones del grupo Medeak, que transformé la frase de Elvira Burgos “no
hay reflexion que no cree accién, y no existe accion sin reflexion” en “no hay una realidad sin
cuerpo, ni un cuerpo que no cree una realidad”. Desde aqui es desde donde deseo
investigar(nos), educar(nos) y transformar(nos), reflexionando de forma sentipensante sobre los
acontecimientos que nos provoca laimagen y la prdctica de yoga. Ya que como citan desde ISFG:
“tener en cuenta las subjetividades, sentires y vivires de las personas y de las comunidades en
nuestros proyectos es un acto subversivo” (Altamira, 2016; citado en ISF-MGI, 2021).

1.2.3. Estructura del trabajo

Para lograr los objetivos arriba enumerados, el trabajo se estructura en dos bloques, que, de
forma simplificada, consisten en un bloque tedrico, que sienta las bases de critica y reflexién,
para después, como diria Paulo Freire (2007) o las teorias constructivistas de la pedagogia,
aprender haciendo.

Para llevar a cabo la parte tedrica, se realiza una revisidn bibliografica de fuentes académicas y
experienciales. Respetando la rigurosidad exigida desde la universidad, mas de la mitad de la
bibliografia consultada procede del ambito académico. Con especial mencidén a la tesis doctoral
de la Dra. Alejandra Araiza, titulada: “Conocer y Ser a través de la practica del yoga”, en la cual
me he inspirado para desarrollar este TFM.

Al mismo tiempo, y siendo consecuente con los valores del trabajo, se utilizan otras fuentes
alternativas de conocimiento y se escuchan diversas voces que no tienen acceso a la publicacién
en las revistas cientificas. Pero que, sin embargo, gracias a las nuevas tecnologias, comparten y
difunden sus saberes a través de podcasts, seminarios y video-encuentros, donde se descubren,
comparten y reflexionan de forma horizontal y colectiva. Destacando que una gran parte de
estas organizaciones encontradas nacen en Abya Yala. Lo cual, atribuyo a la proximidad que
siento por un idioma comun (el habla hispana), pero también a la profunda conexion de este
continente con sus raices indigenas y el respeto e importancia que le dan a la transmision de
saberes. Adicionalmente, es interesante resaltar que, voces mas académicas, también utilizan
cada vez mas estas plataformas para divulgar sus conocimientos y propiciar encuentros virtuales
(también, obligados por la crisis sanitaria). Un ejemplo seria el SOAS Centre Of yoga Studies,
centro que forma parte de la University of London, que ha organizado, grabado y difundido
encuentros para hablar, entre otros temas, sobre cémo deconstruir el género en el yoga.

Para el segundo apartado, el bloque practico, el trabajo se estructura en tres partes que
consisten en un disefio del trabajo de campo, un andlisis de los resultados de este y una reflexién
etnografica basada en la observacidn participante, que llevaran a las conclusiones sobre la
pregunta de investigacion. La metodologia utilizada para el disefio y analisis del trabajo de
campo serd explicada en su apartado correspondiente.



2. Evolucion del yoga y su imagen: de los origenes hegemadnicos a la
historia descolonial y feminista

En el presente marco tedrico se presenta, primeramente, un posible camino para definir el yoga
desde su etimologia y sus origenes. Para, desde aqui, pasear brevemente por las diferentes
épocas histéricas y sus hitos y maestros, con un enfoque sospechosamente hegemoénico; hasta
la época moderna, donde se utiliza un enfoque descolonialista que habla de las colonias
britdnicas y nos muestra el proceso de la apropiacion cultural, desde las colonias britanicas hasta
la actualidad en Occidente. Por otro lado, frente a este recorrido hegemonico, se utilizan las
gafas feministas para responder a la pregunta de dénde estdn las mujeres en este recorrido
histérico y sefialar algunos nombres. De esta forma, se busca profundizar en la relacién entre la
mujer, su cuerpo y el yoga. Finalmente, a través de ambas perspectivas, se expone un primer
analisis tedrico de la imagen normativa de la yoguini actual. La cual, se utilizard como
herramienta sugerente de reflexién en torno a laimagen en siy sobre las violencias que provoca.

2.1. <¢Quéeselyoga?

El yoga, su historia y evolucién, al igual que todo conocimiento, sigue en continua construccion
y existen diferentes ramas, estudios y teorias en todo el mundo que convergen y difieren en
muchos puntos.

Una definicién abierta para el yoga seria, filosofia o conjunto de practicas fisicas, mentales y
espirituales que buscan la mejora en la percepcion de la realidad y, por tanto, el bienestar de la
persona y de aquello que le rodea. De forma hegemonica, se sitla su origen en la India, pero
como veremos al final de este punto, se sospecha que pudo originarse anteriormente en Egipto.
En general, si seguimos esta amplia definiciéon, la mayoria de filosofias, religiones o
cosmovisiones a lo largo y ancho del mundo se caracterizan por desarrollar distintas practicas
contemplativas.

A nivel etimoldgico indio, se dice que la palabra en sanscrito yoga deriva de la raiz yuj que
significa unidn. En el espafol encontramos la palabra yugo y en inglés la palabra yoke, con
acepciones similares. En Occidente, principalmente conocemos esta definicién de unién, como
la unién del cuerpo, la mente y el alma; ademds de unién entre el individuo y el todo, unién con
el universo, su divinidad y con todos los seres que lo habitan.

Sin embargo, existen multiples definiciones y origenes para la palabra yoga. Seleccionar uno de
estos es dificil, ya que el yoga surge y también es tomado por muchas culturas y religiones a
nivel global. Como ejemplo ilustrativo pero limitado, se enumeran siete acepciones, que se
intentaran explicar siguiendo su recorrido histdrico, situado en la India:

® Yoga como filosofia (darsana), una de las seis escuelas de la filosofia hindu.

e Trimdrga o Tres yogas: los tres caminos de la liberacion del alma del hinduismo.

® Asrava: actividad del cuerpo y la mente relacionada con el Karma que promueve el
jainismo.

® Raja yoga: nuevo término que se refiere al concepto samadhi del cldsico ashtanga yoga
influenciado por los yoga Sutras, que es el estado de meditacién consciente del que
tratan el hinduismo, jainismo, budismo, etc.

® Hatha yoga: centrado en las posturas del yoga, el pranayama y la visualizacién que
deriva en parte del Tantra.

® Yoga como ejercicio: se practica en Occidente y deriva de un Hatha yoga moderno.

Se estima que el yoga data de hace mas de 6000 afios, aunque existen varias teorias acerca de
su origen. De forma simplificada, existirian dos corrientes, una denominada linear y otra
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sintética, que difieren fundamentalmente en si el yoga se basa en los Vedas y si tuvo un origen
indigena, ario o mixto.

Sin embargo, como existen algunas continuidades en este contexto histdrico, nos centramos en
su origen en la llanura oriental del rio Ganges, donde comenzaron a realizarse distintas
tradiciones ascéticas, basadas en unas practicas y filosofias comunes. De este modo,
profundizamos en una de las definiciones del yoga como filosofia.

Antes de esto, es importante aclarar que la filosofia es entendida de forma diferente en Oriente
y Occidente. En Oriente, el objetivo es que el practicante logre desarrollar la capacidad para
percibir la realidad y, en Occidente, es el estudio analitico del conocimiento. Esto implica que en
Oriente se considere practica, tangible, fisica y mental y, en cambio, en Occidente sea mas
abstracta. Estas visiones derivan en que, en Occidente, la filosofia sea una actividad intelectual
en la cual se pueden probar diferentes tipos sin comprometerse con una sola disciplina; mientras
que, en Oriente, si se necesita compromiso y practica para alcanzarla.

Con esta base, la filosofia del yoga se encuentra dentro de los sistemas filoséficos de Oriente,
que reflexionan acerca del conocimiento, el pragmatismo, el sufrimiento, el karma, la ética, el
ser eterno, etc. El mas antiguo es el Samkhya, el cual se considera uno de los posibles
antecesores de la filosofia del yoga. Aunque también se considera que el yoga es la parte practica
de la filosofia Samkhya.

Samkhya significa conocimiento preciso y enumeracion, y considera que la entidad consciente
(Purusha) esta dentro de los elementos naturales y para liberarla se debe meditar sobre estos.
La naturaleza de un ser se denomina Prakriti y estd compuesta por Sattva, Rajas y Tamas, estos
tres elementos, se transforman a su vez en 24 elementos relacionados directamente con: los
cinco sentidos, los cinco elementos, el cuerpo, la mente, el intelecto y el ego.

2.2.  Recorrido histérico hegemonico

A partir de este punto relativamente comun, se mencionan, resumidamente, una variedad de
las ramificaciones del yoga, haciendo un recorrido por las distintas épocas histéricas, divididas
de la siguiente manera:

I Periodo Prehistérico hasta el 1800 A. C.

Las primeras pruebas arqueoldgicas indias encontradas datan del 5.000 a.C. y son unos sellos
bien conservados donde se observan figuras en posturas yoguicas de las civilizaciones de los
Valles indios y Saraswati. Por lo que se intuye que practicaban la meditacidn y usaban simbolos
relacionados con figuras de poder femenino y masculino, pero aun no se ha podido demostrar
que este fuera el origen del yoga.

ll.  Epoca Védica: 1800-1000 a.C.

Comienza la invasién Aria (ndmadas indo-europeos, provenientes de Rusia que hablaban
sanscrito) de las ciudades hindldes que provoca una gran guerra. Esta queda descrita en el
"Mahabarata", un poema de 100.000 versos compuesto de mitos, simbologia, historia, filosofia,
creencias religiosas y experiencias misticas. Uno de sus mensajes mas poderosos es que mas alld
del sufrimiento y la guerra existen estados trascendentales del ser, que van mas alla del bieny
del mal, y es un estado interior que libera e ilumina al individuo.

A medida que las culturas hindu y Aria se mezclaban, las técnicas de desarrollo espiritual que
ayudaron a guiar dicha integracién se registraron en los "Vedas", en sanscrito. No en forma de
tratados intelectuales, sino de poemas sobre las experiencias misticas y espirituales de estos
sabios.
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. Epoca Brahmanica: 1000-800 a.C.

La clase sacerdotal de la India era conocida como la de los "Brahmines" y ya entonces se
caracterizaban por la tradicion de sus técnicas contemplativas. En la actualidad contindan
representando una de las autoridades espirituales e intelectuales para algunas ramas del yoga.
No como sacerdotes en el sentido religioso occidental, sino con la funcién de comprometerse
con los rituales de diferentes drdenes para la conservacion y la transmisiéon de la doctrina
tradicional.

IV.  Epoca Upanishad: 800-500 a.C.

Upanishad significa “ser meditativo” y “sentarse cerca”, se trata de la tltima parte de los Vedas.
Son tratados y poemas filoséficos y misticos que se consideran una de las posibles bases de las
ensefianzas yoguicas, ya que entre sus escritos se mencionan conceptos como el yoga, la energia
vital (prana) y las técnicas de respiracion para controlarla (pranayama). El conocimiento se
transmite de maestro a discipulo y han llegado a ser la parte de los Vedas mas conocida en
Occidente (Nikhilananda, 1963).

Se caracterizan porque se basan en la busqueda del conocimiento hacia el interior, en vez de
hacia el exterior. Se entiende que nuestro ser individual también estd en el universal y que para
alcanzar esta comprensién no se llega a través de la mente, sino con una conciencia (chitta)
centrada y pacifica. El yoga seria el proceso para la concentracién de la conciencia.

V. Epoca Gita o Segunda urbanizacién: 500-200 a.C.

Los conceptos del yoga continlan emergiendo en distintos textos como los primeros textos
budistas, los Upanishads medios, el Bhagavad Gita y el Shanti Parva del Mahabharata.

Aqui se puede enmarcar la famosa historia de Buda, que es considerado entre muchos el
fundador del budismo. El fue un principe rodeado de lujos que cuando descubrié la pobreza, la
muerte y el dolor del mundo, se fue a los bosques donde practicaban yoguis y ascetas. Entonces,
se aislé de todo y comenzd su camino espiritual, realizando duras penitencias que pusieron en
riesgo su vida. Posteriormente, declaré que adaptaria la postura de Padmasana actualmente
conocida como flor de loto (sentado con las piernas cruzadas) hasta encontrar la Realidad
Suprema vy asi alcanzé el Nirvana. Una vez iluminado continué meditando.

Por otro lado, el Bhagavad Gita se anex6 al Mahabharata y describe las disciplinas y sadhanas
y las filosofias del Samkhya y el yoga, a veces como idénticas, y otras separadas. Definen que el
problema no es la accidn sino el apego a la reaccién. Sin el apego y el miedo como motivacion,
podemos actuar libremente (Graham Schweig, 2007).

Asi, el Gita evoluciona del yoga asceta en el que se origind, explorando la compatibilidad del
yoga con la vida terrenal. Ademas, dedica un capitulo completo a la practica del yoga tradicional,
incluida la meditacion, presenta tres tipos destacados de yoga: Karma yoga: el yoga de la accion;
Bhakti yoga: el yoga de la devocion; y Jnana yoga: el yoga del conocimiento; entre otros.

VI.  Epoca Clasica: 200 a.c.-800 D.C.

Durante el periodo comprendido entre las eras Maurya y Gupta (c. 200 a. C.-500 d. C.), las
tradiciones indicas del hinduismo, el budismo y el jainismo estaban tomando forma y
comenzaron a surgir sistemas coherentes de yoga.

En este periodo las tradiciones establecidas en el Mahabarata se expandieron vy la filosofia del
yoga llegd a ser marcada como una de las escuelas filosdficas ortodoxas del hinduismo. El trabajo
mas importante de esta época fue el yoga Sutra de Patanjali (Feuerstein, 2001).
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Los yoga Sutras nacen para eliminar las impurezas de la mente, junto a otros dos tratados del
mismo autor: el Vyakarana Mahabhashya o Gramatica, a través del cual se eliminan las
impurezas de la comunicacion; y el de Ayurveda Samhita para las dolencias del cuerpo.

Los yoga Sutras de Patanjali son la base del Raja yoga, que es conocido como el yoga cldsico y
sistematico (ashtanga yoga), porque es un conjunto de reglas y propuestas practicas
circunscritas a los principios tedricos del Smakhya. Este consta de cuatro capitulos:
Samadhipada, sobre concentracion y elevados estados de conciencia; Vibhutipada, repasa las
capacidades del ser humano; Kaivayliapada, habla del proceso de liberacién; y Sadhanapada.
En este ultimo, se explican las disciplinas y prdcticas necesarias para alcanzar el Samadhi. Son
los conocidos como los ocho pasos del Raja yoga (llustracion 1):

llustracion 1. Ocho pasos del yoga de Patanjali

Principios Observancias

morales personales
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Fuente: PranaYogalab

Estos ocho pasos, consisten en una secuencia que se prdctica de forma escalonada y
acumulativa, comenzando con principios morales generales (yamas) y personales (niyamas). Es
importante recalcar esto, ya que Patanjali hizo hincapié en que estos principios morales son la
base, incluso se dice que, si se practican asanas o posturas sin practicar estos primero, seria
perjudicial para la persona. Desde estas bases, se comienza con las posturas o asanas, que
estaban concebidas como una forma de meditacidn en movimiento, pero especialmente, una
forma de entrenar al cuerpo para que posteriormente el cuerpo pudiera practicar los siguientes
pasos sentado en forma de loto durante largas horas. Estos pasos consisten en: el control de la
energia a través de la respiracion (pranayama), la abstraccién de los sentidos (pratyahara), la
concentracién (drarana), la meditacion (dhyana) y, finalmente, el Ultimo paso donde se alcanza
el estado de unidad (OM) o samadhi.

Estos yoga Sutras también se influyeron mutuamente con los textos sobre yoga del jainismo,
concretamente en Tattvarthasutra, texto jainista del siglo Il d.C. (Whicher, 1998)

En este sentido, también hubo un intercambio con los textos budistas. Durante el periodo Gupta
(siglos del IV al V), un movimiento del norte llamado Yogdacara comenzd a sistematizar también
las practicas que conducen hacia el despertar y la plena Budeidad. Sus ensefanzas se tradujeron
al tibetano y al chino y, por ello, ejercié una profunda influencia en las tradiciones budistas
tibetanas y del este de Asia. Igualmente, la escuela Theravada del sur de la India y Sri Lanka
también desarrolld manuales para el entrenamiento yéguico y meditativo, principalmente el
Vimuttimagga y el Visuddhimagga (Mallinson y Singleton, 2017).

VIl.  Epoca Purdnica: 800-1469 D.C.
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Los "Puranas" son una colecciéon inmensa de mitologia, filosofia e historias. Durante esta época
se expande la disciplina de Sadhana como complemento practico a la filosofia de los textos
anteriores, haciendo posible el alcance del bienestar espiritual y fisico sin rechazar los sentidos
ni ser un asceta. En esta época de la Edad Media, también se va desarrollando el yoga budista.
Las disciplinas mas significativas desarrolladas en estas épocas son las siguientes:

a. Tantra hindu

Tantra es una variedad de tradiciones esotéricas que comenzaron a surgir en la India en el siglo
V d.C.; puede considerarse una escuela cuyas practicas aparecieron en textos budistas e hindues
alrededor del siglo X d.C. El yoga téntrico utilizé los mandalas y meditaciones que visualizaban
el cuerpo como un microcosmos del cosmos. Incluyeron también el uso de mantras, pranayama
y especialmente del cuerpo, incluyendo lo sutil, como los chakras y el cuerpo fisico a través de
la sexualidad.

Los chakras son seis o siete centros energéticos (segun la doctrina que se consulte) que discurren
por la columna vertebral, desde la base hasta llegar encima de la coronilla. Estas ensefanzas
sobre chakras y Kundalini se convertirian en fundamentales para las formas posteriores de yoga,
como el Hatha yoga (Samuel, 2008).

A lo largo de su historia, algunas ideas de la escuela Tantra influyeron en las tradiciones hindu,
bon, budista y jainista.

i. Hathayoga:

El Hatha yoga, también llamado Hatha vidyad, es un tipo de yoga que se centra en los ejercicios
y posturas de fortalecimiento fisico y mental descritos principalmente en tres textos del
hinduismo: Hatha yoga Pradipika, Swatmarama (siglo XV); Shiva Samhita, autor desconocido
(finales del siglo XVIl); Gheranda Samhita de Gheranda (finales del siglo XVII) (Saraswati, 1985).
Este yoga influyé enormemente a todas las practicas posteriores:

ii. Kundaliniyoga

El Kundalini yoga esta estrechamente asociado con el Hatha yoga. Se denomina asi a la practica
de despertar la energia enrollada en el cuerpo. Se basa en las teorias indias del cuerpo sutil y
utiliza varios pranayamas (técnicas de respiracidon) y mudras (técnicas corporales) para
despertar la energia conocida como kundalini o shakti. En varias tradiciones de yoga y tantra
Shaiva y Shakta, las técnicas ydguicas se utilizan para unir kundalini-shakti, la fuerza o energia
consciente divina, con Shiva, la conciencia universal. Una forma comun de ensefar este método
es despertar la energia kundalini que reside en el chakra mas bajo del cuerpo y guiarlo a través
del canal central para unirse con la conciencia absoluta en el chakra mas alto.

iii. Yoga Budista

El Budismo Vajrayana, fundado por los Mahasiddhas indios, tiene una serie de asanas y
pranayamas, que son paralelos al Hatha yoga. Vajrayana también se conoce como budismo
tantrico y Tantraydna. Sus textos se compilaron a partir del siglo VIl y fueron la principal fuente
de conocimiento budista que se importé al Tibet.

En general, el yoga budista abarca una amplia variedad de métodos que tienen como objetivo
desarrollar virtudes o cualidades clave conocidas como las 37 ayudas para el despertar. El
objetivo final del yoga budista es bodhi (despertar) o nirvana (cesacidn), que tradicionalmente
se considera el fin permanente del sufrimiento y el renacimiento (Feuerstein, 2001).

En el budismo temprano, se ensefiaron varias practicas yéguicas que incluyen:
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Las cuatro dhyadnas: cuatro meditaciones o absorciones mentales.

Los cuatro satipatthanas: fundamentos o establecimientos de la atencién plena.
Anapanasati: atencion de la respiracion.

Las cuatro viviendas inmateriales: estados mentales supranormales.

Los brahmavihadras: lugares divinos.

Anussati: contemplaciones, recuerdos.

Se considerd que estas meditaciones estaban respaldadas por los otros elementos del noble
camino Octuple, como la practica de la ética. Asi mismo, se consideran indispensables dos
cualidades mentales: samatha y vipassana:

® Samatha: la cualidad de una mente estable, relajada y tranquila. También se asociacon
samadhi (enfoque) y dhyana (un estado de absorcién meditativa).

® Vipassand (perspicacia, vision clara): una profunda comprensidon del sufrimiento
(dukkha), la impermanencia (anicca) y el origen interdependiente. Vipassanad es "ver las
cosas como realmente son".

La verdadera naturaleza de las cosas se define y explica de diferentes maneras, pero una
caracteristica importante y Unica del budismo clasico es su comprensidn de todos los fendmenos
(dhammas) como vacios de un yo (atman) o esencia inherente, una doctrina denominada Anatta
("no-yo") y Sanyatd (vacuidad). Esto contrasta fuertemente con la mayoria de las otras
tradiciones indias, cuyos objetivos se basan en la idea de un Yo individual (atman, jiva, purusha)
0 en una conciencia universal (Brahman) (Robert Buswell, 2004).

VIII. Era del Bakhti yoga: 1469-1708 D.C.

El movimiento Bhakti fue un desarrollo del hinduismo medieval que defendia el concepto de
Guru. El movimiento fue iniciado por los Alvars del sur de la India y comenzé a ganar influencia
en toda la India entre los siglos Xll y XV. Las tradiciones Shaiva y Vaishnava bhakti integraron
aspectos de los yoga Sutras, como los ejercicios practicos de meditacién, con devocidn (Larson,
2008).

Hasta aqui se presenta el recorrido hegemodnico de los origenes del yoga, que se puede resumir
de la siguiente forma: los origenes del yoga se estiman hace mds de 5.000 afios, pero, las
primeras menciones al yoga comenzaron a surgir en los primeros Upanishads de la primera
mitad del primer milenio a. C. Estas aparecen en textos jainistas, budistas y proto-ortodoxosde
€. 500 - c. 200 a. C. Entre el 200 a. C. y el 500 d. C,, las tradiciones técnicas de la filosofia india
(hindd, budista y jainista) estaban tomando forma, recogiendo sus ensefianzas en colecciones
de sutras, y surgio el sistema filoséfico conocido como los yoga Sutra de Patanjali. A raiz de ello,
durante la Edad Media se desarrollaron muchas tradiciones satélites al yoga como el Tantra
yoga y el Hatha yoga.

A partir de aqui, comienza la época modernay el colonialismo y a mediados del siglo XIX, el yoga
se expande a Occidente. En los siguientes apartados se revisa.

2.3.  Epoca Moderna: yoga colonial y apropiacion cultural en Occidente.

I.  Yoga colonial

La India y su cultura siempre han suscitado interés en Occidente. Alejandro el Grande en 327-
326 aC; el comercio de especias en curso; Vasco da Gama en 1497-1499; Francisco de Almeida
en 1505; la Compaiiia de las Indias Orientales; fueron sdlo algunos ejemplos. Ahora bien, tal
como indica Walter Mignolo (2006, citado en Araiza, 2009) las invasiones previas al afio 1492,
de ciertos pueblos a otros, no pueden considerarse periodos coloniales, como tal, pues la matriz
colonial de poder se gesté después, cuando las narrativas imperantes deciden el momento del
descubrimiento de América, posicionando todo el poder en Europa.
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En la India, la era colonial comenzé en el siglo XVIII, cuando los gobernantes se debilitaron y Gran
Bretafia, Francia y Portugal obtuvieron el control sobre regiones de la India. El Imperio Britanico
de la India se establecié en 1757 y permanecid hasta la Independencia de la India en 1947.

Melissa Heather (2014), en su articulo “Extreme Makeover: yoga in the British Empire”, cuenta
que, para justificar la colonizacidon de la India, los britanicos emplearon narrativas racistas y
crearon una jerarquia social, cultural, politica y religiosa con los cristianos europeos en la parte
superior y los "paganos" indios en la esfera inferior.

Asi mismo, tanto el concepto de hindd como el de la India como un Estado-nacién unificado eran
construcciones coloniales. La India nunca habia sido un pais unido hasta que fue colonia del
Imperio Britanico. Incluso durante el colonialismo britanico hubo reinos semiauténomos dentro
de la India britanica. Asimismo, Hindu era el nombre que se le daba a la regidn del valle del Indo
(ubicada en el actual Pakistan), solamente para las personas que vivian alli. En el siglo XVIII, los
europeos utilizaron el término hindu para referirse a las personas no europeas; los miembros
de religiones no abrahamicas se denominaron paganos. Finalmente, hindles y paganos se
fusionaron para referirse a cualquier persona que no fuera musulmana, cristiana o judia.

La influencia del colonialismo en el yoga fue clara, primeramente, porque los académicos
europeos recurrieron a las creencias de la casta brahman para homogeneizar todas las creencias
diversas en una religién basada en un modelo judeocristiano europeo. Principalmente, se
basaron en el sanscrito y los textos ydguicos como el Bhagavad Gita y el yoga Sutra, que no eran
tan sumamente relevantes. Ademds, se impuso una lente “cientifista” occidental y se consiguid
la difusién del yoga a través de la demostracion visual o tedrica de sus beneficios fisicos y
terapéuticos.

Los nacionalistas hindues utilizaron esta difusion con el objetivo de que el yoga pudiera
recuperar prestigio. El maximo exponente de esto es Swami Vivekananda, que escribié sobre el
yoga y la ciencia moderna, en sus libros de Raja yoga donde se centraba en el yoga clasico para
recuperar la gloria de la India. Es especialmente famoso en Occidente por ser uno de los
transmisores del yoga durante su gira por Europa y Estados Unidos (o Isla Tortuga por su nombre
precolonial) en la década de 1890. Concretamente, es destacable cuando, en 1893, llegé al
Parlamento Mundial de las Religiones de Chicago, sin ser invitado, con dos objetivos principales:
propagar la sabiduria de la tradicién espiritual india y combatir la pobreza aplastante del pueblo
indio. Dentro de la India se le conoce por impulsar el conocimiento cientifico y la cultura fisica a
través del yoga con el objetivo de buscar el empoderamiento fisico y politico del pueblo indio
para la busqueda de su independencia; luchando contra las narrativas coloniales que se
ensefaban en las escuelas que presentaban a los hindles como una raza débil que merecia ser
dominada.

Al mismo tiempo, Swami Vivekananda aprendia de la Europa del siglo XIX, donde la fuerza fisica
se equiparaba con la superioridad moral y espiritual. Por ello, decidié promover las actividades
fisicas y de culturismo para que los individuos se levantaran de su depresién cultural y politica y
vencieran a sus colonizadores europeos. Asi, con el tiempo, las campafias de resistencia fisica
militante comenzaron a operar en los gimnasios locales, centrdndose en formas de ejercicio
“indianizadas” que combinaban asanas de yoga y pranayama con el culturismo moderno, cada
vez mas conocido como "yoga".

Otro ejemplo seria el caso de Sri Aurobindo, quien antes de dedicarse plenamente a la practica
del yoga, fue militante politico a favor de la independencia, e incluso, pasé alguna temporada
en prision (Merlo, 1998, citado en Araiza, 2009). En este sentido, la autora nombra a Gayatri
Spivak (1985) para hablar de la recuperacién de categorias identitarias o de ciertas practicas
culturales para promover los nacionalismos. De este modo, los grupos étnicos minoritarios y los
de resistencia politica frente a quienes ostentan el poder, “esencializan” temporalmente sus
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identidades para conseguir metas concretas. Entonces, no es de extrafiar que el yoga resurgiera
en ciertos estratos de la poblacién y en ciertos puntos geograficos de la India con un nuevo valor.

Posteriormente, en el siglo XX se destacan, en el libro de Mark Singleton, “Yoga Body: the origins
of modern posture practice”, a “maestros” del Hatha yoga que exportaron la practica de yoga a
Occidente y que son los precursores del yoga como ejercicio, al fusionarlo con gimnasia
occidental. Sin embargo, es importante detallar, como dice Heather, que los textos y tradiciones
del Hatha yoga fueron despreciados y excluidos tanto por los brahmanes como por los
europeos. Ya que el Hatha yoga, un producto del periodo Tantra, fue visto como fuente y
simbolo de la degeneracién de la India.

A pesar de esto, se exportd un Hatha yoga moderno. El considerado padre del yoga moderno es
Krishnamacharya, que nacid en el seno de una familia brahminica ortodoxa y fue conocido por
ser exigente con sus estudiantes. Muchos de ellos, son quienes fundaron escuelas conocidas de
yoga, por citar dos: Pattabhi Jois cred Ashtanga Vinyasa yoga, que a su vez llevd a Power yoga y
BKS lyengar que cred lyengar yoga.

Otras escuelas importantes fundadas en el siglo XX incluyen Bikram yoga de Bikram Choudhury
y las escuelas de yoga Sivananda Vedanta de Swami Sivananda. Las secuencias fluidas de saludo
al Sol, Surya Namaskar, fueron iniciadas por el raja de Aundh, Bhawanrao Shrinivasrao Pant
Pratinidhi, en la década de 1920.

Al mismo tiempo, los objetivos del Hatha yoga, como la liberacidn espiritual (moksha) a través
de la elevacidn de la energia kundalini, fueron reemplazados, en gran medida, por los objetivos
de fitness y relajacién. Mientras que muchos de los componentes del Hatha yoga como los
shatkarmas (purificaciones), mudras (sellos o gestos, incluidos los bandhas, cerraduras para
restringir el prana o principio vital) y el pranayama se redujeron o eliminaron por completo. El
término "hatha yoga" también se usa con un significado diferente, una practica de yoga suave y
sin marca, independiente de las principales escuelas, a veces principalmente para mujeres
(Singleton, 2010).

En la actualidad, el yoga se ha convertido en un negocio mundial de miles de millones de ddlares,
que incluye clases, certificacion de maestros, ropa, libros, videos, equipos y vacaciones (Brigid
Delaney, 2017). Por lo que es importante destacar, que el yoga que se practica hoy en dia es
fruto del colonialismo britdnico y del proceso de apropiacién cultural que éste ha
experimentado.

Nisha Ahuja, en el video de Wiggins (2014), experta en medicina espiritual y divulgadora sobre
la apropiacidn cultural en Occidente, afirma que el yoga que viene de la India, es considerado
una medicina holistica y un camino espiritual con mas de 5000 afios de antigliedad (Esparza,
2020). Aunque, en realidad, se pueden observar practicas similares al yoga alrededor de todo el
mundo, lugares que también han sido colonizados. Por ejemplo, en el Norte y Este de Africa el
Kemet yoga, o diversas practicas indigenas en toda América.

Il. Apropiacion cultural: extractivismo y mercantilizacién

La apropiacidn cultural consiste en extraer un simbolo o una practica cultural, situandola lejos
de sus origenes o contexto, vaciandola, de este modo, de su significado original. En este proceso,
las personas extractivistas se lucran y benefician de ésta a nivel financiero o personal.

Las raices de la apropiacidn cultural provienen de un legado de mas de 500 anos de colonizacidn
retroalimentada por el racismo y el capitalismo, que continda hasta la actualidad. La
colonizacion histérica es el proceso por el cual, personas europeas se apropiaron de la tierra de
muchos lugares del mundo mediante el uso de la violencia: el genocidio, asesinatos, violaciones
y las conversiones forzadas al cristianismo.
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Sin embargo, la colonizacidn y el extractivismo capitalista no solo se apropia y comercializa las
fuentes naturales de la tierra, sino también las personas, la historia o la cultura. Los cinco pasos
de la colonizacidon propuestos por el artista indigena y académico Tannis Nielsen (Esparza, 2020)
son:

1. Negacion: de qué es realmente el yoga y de dénde viene. Sin honrar ni respetar a los
sabios o académicos que lo fueron desarrollando y practicando desde hace mas de 5000
afios. Mostrandolo como algo moderno, cuando en realidad es una tradiciéon ancestral.

2. Destruccidn: de la practica completa en si, de cdmo era practicada y transmitida, y de la
conexidn entre sus legitimos herederos y estas practicas.

3. Erradicacién: desde la persecucion y violencia de los colonos britanicos, hasta la
erradicacion de las personas practicantes que no encajan en la normatividad impuesta.

4. Capitalizacién Superficial: vaciando de contenido el yoga y convirtiéndolo en algo
asequible y comercializable. Para vender ese camino espiritual por un precio prohibitivo.

5. Tokenismo (o simbolismo): utilizar las imagenes de diversidad como una forma de
blanquear el racismo presente en las instituciones sin luchar contra éste. Especialmente
con personas “expertas” con caracteristicas fisicas indias, pero poca conexién con sus
raices.

Estos pasos se pueden identificar claramente en el contexto histdrico, ya que las précticas
culturales y espirituales fuera del cristianismo fueron catalogadas como salvajes, primitivas o
como magia negra. Por lo que fueron prohibidas mediante castigos o la muerte para quienes las
practicaban, hasta que fueron practicamente eliminadas.

En el caso del hinduismo y los Vedas, la apropiacién cultural comenzé en el aiio 1800 mientras
qgue el Raj britanico estaba en el poder del continente surasiatico. En esta época, el yoga se
exporté a Occidente bajo las reglas y la dominacion blanca, mientras que se intentaban eliminar
muchas de las practicas enddgenas por salvajes. De este modo, los colonos extrajeron bajo su
control esta fuente para venderla como un ejercicio o un entretenimiento exético.

Asi, bajo la imposicion de una cultura dominante de la colonizacién, se ha instaurado una
normatividad blanca y eurocéntrica que excluye todo lo demds. Con la ayuda del marketing
expandido, resultante del capitalismo, hay una clara imagen o idea de quién puede o merece
encajar o pertenecer a la sociedad. Concretamente, en los espacios de yoga de Occidente, solo
caben® mujeres cis, blancas, jévenes, con cuerpos capacitados, de complexién delgada, atlética
y muy flexibles; excluyendo al resto: personas racializadas, indigenas, no binarias, cuerpos
grandes, cuerpos con capacidades diferentes, etc.

Esta exclusidn “invisibilizada” produce dificultades claras y luchas internas para que la mayoria
de personas que no encajan en esa normatividad puedan acceder a estas précticas. Esto se debe
a que los acercamientos de estas personas a sus culturas y la demostracién de ello, se castiga
fisica (agresiones, miradas) o socialmente (acceso a alquiler, financiacidn, educacién) con un
racismo tangible. Mientras que, justamente es a estas personas a quienes les pertenecen por
herencia cultural y las que mas deberian de beneficiarse de ellas.

De este modo, la persona normativa queda en una posicidn clara de privilegio pudiendo disfrutar
de estas culturas, sus ropas y sus practicas sin tener que sufrir la violencia asociada, a la que se
veria sometida una persona racializada.

Desde esta posicion de privilegio, existen personas que se benefician de esta apropiacion
cultural. Desde grandes corporaciones que han comercializado un yoga falso, donde lo

3 “Caber” en el sentido que utiliza Amaia Perez Orozco (2019) en sus discursos para visibilizar la exclusién.
Webgrafia Recuperado de: http://andra.eus/la-precariedad-se-ha-instalado-como-regimen-
vital/http://andra.eus/la-precariedad-se-ha-instalado-como-regimen-vital/
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importante es la imagen exterior con todo tipo de productos para ello. Hasta los pequefios
negocios de yoga, que venden sesiones y formaciones de yoga a precios prohibitivos de los que
solo se benefician unos pocos; y que, ademas, carecen de un trasfondo de apoyo real a esta
disciplina. No solo a nivel econdmico, sino que esta industria estd premiada por la consecucién
de un status de experto dentro del yoga si colaboras con estas instituciones de mas renombre.
De este modo, posicionarse en el yoga de una forma mads real, lo que conlleva una posicién
politica contrahegemonica, no solo es dificil, sino que ademds esta castigado y devaluado, ya
que se invisibiliza y por tanto queda alejado de los beneficios tanto personales como sociales.

En este sentido, es especialmente importante destacar que quienes representan el yoga no
pertenecen a la cultura original de estas practicas y, por tanto, puede ser muy dafiino y
excluyente para las personas que si pertenecen. Al mismo tiempo, es primordial alejarse del
tokenismo (o simbolismo) y no aceptar sin criterio que una persona caracteristicamente india
sea quien hable de esta priactica.

Todo este desequilibrio en los beneficios que traen estas practicas conlleva una serie de pérdidas
y dafios claros. Primeramente, la practica de yoga como un producto de consumo, vacio de
contenido, no beneficia a nadie a largo plazo. Ya que este conocimiento parcial del yoga,
invisibiliza el resto y se fija solo en el aspecto fisico, lo que lleva a comparaciones, individualidad
y mas sufrimiento. Lo cual es totalmente opuesto al objetivo del yoga.

Y en ese mismo sentido, la exclusion y la burbuja que esta desigualdad crea, tampoco beneficia
a las personas normativas y privilegiadas, ya que las aleja de la compresién completa del mundo,
con sus injusticias y desigualdades y de la oportunidad de evolucién y cambio que esto brinda
para el bien comun.

Toda esta apropiacidn cultural, caracterizada por un capitalismo salvaje y heteronormatividad,
afecta principal y directamente a las mujeres, sobre lo cual profundizamos en el siguiente punto.

2.4. Mujery yoga: Una perspectiva feminista

l. Recorrido histérico con perspectivafeminista

Adicionalmente al analisis de la colonizacidn y el racismo en el yoga, es importante preguntarse,
al revisar el recorrido histérico hegemonico del yoga: ¢Déonde estan las mujeres?

Si bien, hoy en dia, la mayoria de los practicantes de yoga son mujeres, al menos en Occidente
(Horton, 2012 citado en Wittich, 2018), los académicos que han traducido textos y contado la
historia hegemonica, han asumido que el yoga fue practicado, ensefiado y escrito por hombres
y para hombres. Por lo que, la brecha entre estas dicotomias requiere una mejor comprensién
de cdmo ha evolucionado el yoga y el papel de la mujer en este.

Primeramente, si nos remontamos a la época prehistdrica, la artista, académica y profesora
feminista, Vicki Noble (1991), sugiere que las mujeres inventaron la practica del yoga. Por
ejemplo, se cree que muchos de los conceptos nacieron de los rituales y principios de las
sociedades matriarcales de Harappa. En los primeros sellos, previamente nombrados, se
representa una diosa Madre en un asana, lo que demuestra la involucracién de la mujer en estas
practicas.

Al estudiar su estilo de vida, se descubre que practicaban los Yamas y Niyamas del yoga. Lo que
pudo influir en que esta civilizacion no haya dejado evidencias de violencia durante unos 2.000
afios. Incluso se puede interpretar que también aplicaban la disciplina a nivel civil, ya que no se
han encontrado pruebas de ningln tipo de gobierno autoritario como un rey o reina. Por lo
que se piensa que vivian en una suerte de democracia y se les puede considerar uno de los
origenes de la democracia de la India. Avanzando en el tiempo, dentro de la filosofia Samkhya
se considera a Pakriti como la Unica creadora, normalmente representada como una madre o

una bailarina (Kothari et al., 2015). Janica Gates (2006) afirma que: "Hay numerosas
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referencias a eruditas, sacerdotisas y fildsofas que practicaban yoga en su sentido mdas amplio,
reconociendo la conexién entre lo humano y lo Divino".

Para continuar, Agi Wittich, autora de “Women in Post Colonial Modern yoga: a Feminist Point
of View”, habla de dos textos influyentes segun la historia hegemodnica: los yoga sutras de
Patanjali y el hatha yoga pradipika (HYP) de Svatmaramas. Para ello, parte de una presuncion
feminista para buscar a las mujeres en la historia, aunque no fueran nombradas en los textos,
siempre teniendo en cuenta la influencia de las traducciones e interpretaciones
heteropatriarcales posteriores. Comenzando por los textos de Patanjali muchos entienden que
son para hombres ya que centran la vida asceta y el celibato en preservar el semen o no desear
a la mujer. De este modo, la posible inclusién de las mujeres en la era védica fue reemplazada
por una era brahminica patriarcal, que se expresé en las Leyes de Manu, compiladas alrededor
del 200 a. C. en las cuales se caracterizaba a las mujeres como amas de casa, mientras que los
hombres debian aprender el camino espiritual. Estas leyes no fueron aceptadas por toda la India
y por ello, no se puede afirmar que las mujeres no practicaron yoga.

Durante el Periodo Clasico del yoga, la posicibn de una mujer estaba asociada
predominantemente con la de los hombres en su vida. Sin embargo, textos y monumentos del
siglo 1y Il a.C. muestran a terratenientes y upadhyis, "maestras religiosas" (Anjali, 2020).

Posteriormente, y volviendo a parafrasear a Agi Wittich (2018), en el hatha yoga pradipika, se
da un enfoque mas democratico y cientifico. El texto afirma que el yoga puede ser practicado
por cualquier persona, sin estar limitado por la casta o el género. A diferencia de textos
anteriores, el Pradipika estaba escrito de una forma mas accesible y no implicaba una vida
asceta. El punto de vista cientifico sobre los beneficios para la salud del Hatha yoga, puede verse
como parte de la democratizacién del yoga, de modo que la gente comun que no poseia el
tiempo necesario para interesarse en la espiritualidad, también podria beneficiarse de practicas
para mejorar la salud. A pesar de esta democratizacidn, se piensa que los destinatarios seguian
siendo los hombres, aunque si se explica cdmo la mujer puede convertirse en yoguini (término
femenino para yogui), e incluso hay menciones a la menstruacién y otros temas similares.

En este marco, hay una importante evolucién en este yoga enmarcado dentro del Tantra yoga.
Segun Anjali, en Tantra yoga, se venera a Shakti ("la Divina Femenina") y las mujeres eran
maestras y practicaban libremente, especialmente en las comunidades rurales. Estas yoguinis
tantricas rechazaron las normas sociales y desafiaron las practicas brahmanicas de la época.
Desde aqui, y frente al sistema de castas y las invasiones musulmanas y cristianas, los Bhakti
Yoginis surgieron alrededor del 1100 al 1700 d.C. El Bhakti yoga es mencionado, por primera vez
en el Bhagavad Gita como una forma de acceder a lo divino, a través del amor y la devocidn,
presentado de una forma democratica y anti-jerdrquica. En este contexto, distintas mujeres
destacaron, por ejemplo, Akka Mahadevi y Mirabai desafiaron a sus maridos por su devocion
por Krishna y Shiva (deidades), y fueron las autoras de canciones reconocidas.

Finalmente, en el siglo XVIIl, como se ha comentado anteriormente, el gobierno britanico
colonial segregd en diversas identidades politicas al pueblo indio basadas en el género y la casta,
lo que sirvié como catalizador para el movimiento nacionalista y feminista. Concretamente, uno
de los personajes femeninos mas relevantes fue la reina Victoria, que asumié el titulo de
Emperatriz de la India en 1880 y se interesé por la espiritualidad. Sin embargo, este
acercamiento fue superficial y se construyd un imaginario colectivo binario, que caracterizaba
Oriente como exoético y femenino (débil, inferior y necesitado), frente a Occidente que se
presentaba como cientifico y viril (fuerte, superior y colonizador). Esto llevo a los britanicos a
juzgar con sus lentes la situacion de las mujeres indias y clasificarla como de miserable. Como se
presenta en el conocido libro de Kiplings (1989) “The White Man’s Burden”, los colonizadores
occidentales se veian a si mismos como salvadores.
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De este modo, las mujeres indias sufrieron una doble opresidn del colonialismo y el patriarcado.
No obstante, no se puede generalizar que todas las mujeres indias hayan pasado por la misma
historia, ya que, no debe pasarse por alto la diferencia entre las mujeres de diferentes regiones,
religiones y estatus social y econémico. Al mismo tiempo, esta salvacidon y opresién fue traducida
en reformas en los derechos de las mujeres, en las cuales los britdnicos legislaron: la Ley de
divorcio indio (1869), la Ley especial de 1870 para la represién del infanticidio femenino, la Ley
especial de matrimonio (1872), la Ley de propiedad de mujeres casadas (1874), la Ley de edad
de consentimiento (1860; modificada en 1891) y la Ley de restriccion del matrimonio infantil
(1929) (Raman, 2009 citado en Wittich, 2018).

Gracias a estas reformas feministas y con las influencias nacionalistas, especialmente en el siglo
XX se dieron mds oportunidades a las mujeres. Anjali destaca los nombres de: Sarojini Naidu, la
activista por los derechos de las mujeres que se convirtié en presidenta del Congreso Nacional
de la India o la Dra. Haimabati Sen, escritora feminista.

En este periodo, entre el siglo XIX y XX, también se expandié el yoga a Occidente, como se ha
explicado anteriormente, de la mano de Swami Vivekananda. Este influyd en el cultivo de una
juventud fisica e intelectualmente fuerte, con el objetivo de derrocar a sus gobernantes
britdnicos. Vivekananda, también, fue promotor de los derechos de las mujeres. En un discurso
sobre "Los ideales de la feminidad ", hablé de los derechos de propiedad de las mujeres indias,
el amor a la castidad y el tratamiento de la madre como Dios. Adema3s, investigd sobre la
decadencia histdrica de las mujeres educadas de la época védica, y culpd de ello a sacerdotes
brahmanes varones, monjes budistas célibes y musulmanes (Raman, 2009 citado en Wittich,
2018). Vivekananda inspiré a muchos, incluidos Mahatma Gandhiy Margaret Noble, una inglesa
gue mas tarde se convirtié en su discipula y abrié una escuela para nifias en Calcuta en 1889.
Posteriormente, Alejandra Araiza también habla de S$ri Aurobindo como activista politico, cuya
mujer fue, también, muy relevante como yoguini y se dedicé a impulsar diferentes proyectos de
educacién. Entre ellos, cabe destacar una ciudad-laboratorio, llamada Auroville que se centra
en la espiritualidad, la paz y la igualdad.

Krishnamacharya (el denominado padre del yoga moderno) aceptd a su primera alumna: Indra
Devi, nacida en Letonia, fue la primera occidental que posteriormente impartiria clases en la
India y que continud ensefiando en paises como China, Buenos Aires, la Unidn Soviética (Araiza,
2009). Esto se considera un hito especialmente importante porque al aceptar discipulos
occidentales se les dio la bendicidn para transmitir las ensefianzas del yoga. Discipula directa de
este, Wittich habla de Geeta S. lyengar, nacida en 1944, es la hija mayor de B.K.S lyengar. Se le
otorgé el titulo de profesora de yoga lider en el mundo, alenté al yoga como promotor de la
salud de las mujeres y escribid su influyente libro “Yoga: una joya para las mujeres” en 2002.
lyengar también publicé "El libro de yoga para mujeres: asana y pranayama para todas las fases
del ciclo menstrual”, junto con Clennell Bobby, en 2007, e lyengar yoga para la maternidad:
practica segura para futuras madres en 2010.

Estos nombres conocidos en Occidente, al formar a personas extranjeras y profundizar en el
yoga para la mujer, lograron lo que positivamente seria una democratizacién del yoga. Sin
embargo, al mismo tiempo han surgido sombras, resistencias y debates sobre la autenticidad de
este yoga occidental comercializado, como se vio en el apartado anterior y sobre lo cual se
profundizara a continuacién.
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ll.  Laimagen®del yoga en Occidente

Continuando con el estudio de Agi Wittich, se ve que tras su llegada a Occidente el yoga fue
reconstruido en el nuevo contexto, vendiéndose como una practica espiritual, saludable y de
fitness, que se centrd en las mujeres. Singleton (2010) revela, en su extensa investigacion sobre
cémo el yoga moderno llegd a ser un régimen fisico, un sesgo de género en las diferencias entre
el yoga para hombres y para mujeres. Para hombres era principalmente acrobdtico, de
equilibrio y resistencia al peso. En cambio, para las mujeres los objetivos eran principalmente
construir un cuerpo perfecto y bello, y sus practicas se centraban principalmente en la
flexibilidad y tonificacién muscular.

De este modo, el sesgo patriarcal influyd en el yoga moderno, asi como lo hizo el contexto
capitalista y normativo, en el que el yoga se vende y se compra como una mercancia. Carol
Horton (2012), ex profesora de ciencias politicas en la Universidad de Chicago, activista,
escritora y profesora de yoga certificada, explica que el yoga, como un producto, se vende a
través del marketing con imagenes idealizadas "que prometen que el yoga puede brindar un
cuerpo hermoso, una mente tranquila y un corazén feliz".

En esta linea, Naomi Wolf, en su libro “The Beauty Myth” (1991), escribe sobre cdmo las
imagenes en el marketing de mujeres estdn dominando la cultura de masas. Estas imagenes
han contribuido a dar forma al modelo de belleza para la mujer y este modelo no es sélo una
apariencia, dice Wolf, sino mas bien una determinada conducta: "un constante cuidado vy
autoconciencia que se alimenta de la culpa por no ser suficiente". Un modelo que Wolf sefiala
como una herramienta psicoldgica de control por parte de la sociedad.

A continuacidn, se presentan ejemplos de esta evoluciéon e imagen que se da del yoga en
Occidente en el marketing que encontramos en todos los medios de comunicacién, como por
ejemplo, en revistas para mujeres. El analisis que realizé Agi Wittich de la revista Yoga Journal
muestra la evolucidon de la imagen del yoga en esta revista desde 1975 hasta enero de 2020. Los
resultados fueron divididos en tres fases: una fase inicial, donde el yoga se representé como
una disciplina espiritual mistica y misteriosa que se origind en Oriente; una fase posterior,
donde se hizo hincapié en la globalizacién del yoga; y una fase final en el que el yoga se
centraba en el cuerpo, presentando una imagen unica, donde el yoga es practicado por una
mujer de apariencia inalcanzable: blanca, joven, acrobdtica y sexualmente atractiva dentro del
marco heteronormativo.

En el punto sobre apropiacidn cultural, se ha mencionado brevemente la problematica y el dafio
que ejerce la imagen de la mujer blanca eurocéntrica. De este mismo modo, es perjudicial el
retrato de la juventud eterna e inalcanzable para vender mas productos, bien directamente a
través de cremas faciales o promocionando un yoga facial como sustitutivo de estas. Esto es
especialmente peligroso, ya que crea la necesidad en las mujeres de cambiar el orden natural
de cosas como el envejecimiento.

Y mas all3, la sexualizacidn de las mujeres en los anuncios de yoga se suma a la cosificacién que
sufre la mujer actualmente, permitiendo a la industria utilizarnos para manipularnos.
Katherine Bornstein, citada en Agi Wittich (2018), autora y tedrica de género, lo describe asi:
"Vivimos en una cultura que basa su éxito en la venta de productos (la cuspide del logro en el
capitalismo) alineando esos productos con el logro de las fantasias sexuales de uno”.

# Cuando utilizo el término imagen, deseo aunar los significados de imagen como idea o concepto del yoga
del imaginario colectivo o la cultura de masas (términos acufiados por Edgar Morin en 1960,
principalmente en su obra de "La cultura de masas en el siglo XX: El espiritu del tiempo"). A la vez que
sugiero que la idea del yoga occidental es superficial porque se queda en la apariencia externa y no
profundiza, promoviendo solo una imagen frivola de un concepto tan profundo y milenario como el yoga.
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Consiguiendo que las mujeres pongan de nuevo el foco en su exterior para ser queridas y
deseadas, en contraposicidn a lo que aspira el yoga, la autorrealizacidon desde el interior. Un
ejemplo de la lucha en contra de esto se dio tras una campafia de anuncios en Estados Unidos,
en 2008, donde aparecia la profesora de yoga Kathryn Budig desnuda para “toesocks” de
Lululemon y American Apparels (llustracion 2).

llustracion 2. Anuncio de Toesocks como ejemplificacion de la cosificacion de la mujer.

Fuente: https://www.flickr.com/photos/uberkiwi/3083396859

A pesar de que hace mas de una década de esto, en la actualidad (2020-2021), en Espafa, nos
encontramos con las mismas revistas e imagenes en formato digital. Esta es la imagen
(Hustracién 3) que publica la revista “Mujer Hoy” el primer dia de verano de 2020, con el titular:
“Estas son las 5 posturas de yoga favoritas de Cristina Pedroche y gracias a ellas luce tipazo en
Instagram. éTe atreves a probarlas?”

llustracion 3. Imagen de revista virtual "Mujer Hoy" de influencer haciendo yoga.

5 5 posturas do yoga favoritas de C

8 ellss luce tipazo en Instagram. ;Te atr

Fuente: imujerhoy.com/vivir/fitness/202006/15/cristina-pedroche-mejores-posturas-yoga-instagram-
20200612092422.html

En la actualidad las imagenes del yoga utilizadas por revistas de belleza no son las Unicas que
sirven para perpetuar dinamicas en las que la mujer es forzada a alcanzar ideales de belleza
exterior excluyentes y discriminatorios. En las redes sociales, vemos cada vez mas personas de
a pie o influencers que imitan estas imagenes sin ser conscientes de la discriminacidn que estas
reproducen. Promoviéndolas desde una posicion mucho mds peligrosa, ya que no son
detectadas como publicidad por las personas que las consumen.
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De las imdgenes a las violencias

A través del analisis tedrico de estas imagenes, se puede visualizar que existe una violencia
simbdlica, y sistémica, hacia las mujeres racializadas de la que no esta exenta el yoga. Las
violencias, en general, se pueden estructurar en violencias directas, estructurales y culturales,
que Galtung (1998) representd en forma de tridngulo, donde la violencia directa seria solo la
punta del iceberg. La violencia directa, en este caso, seria, por ejemplo, las violaciones, los
asesinatos, el maltrato fisico, el maltrato verbal, el abuso, etc. Aunque el autor no la considera
la mds peligrosa porque asume que al ser visible seria mas confrontada. Sin embargo, solo
puede ser realmente erradicada si se actla sobre las bases del tridngulo. En esta linea,
respecto a las violencias no visibles, Yolanda Dominguez sefiala que “La violencia mds peligrosa
es la que no se ve [...] Las mujeres somos valoradas casi exclusivamente por nuestra dimension
corporal, y en el mejor de los casos esa parte tienen mds importancia que el resto”.

De este modo, a través de las imagenes se ha mostrado el origen de la violencia cultural o
simbdlica. La cual, se entiende como aquella violencia que, a través del contenido en los medios
de comunicacion, normaliza en la sociedad violencias mas tangibles, gracias a que refuerza las
desigualdades y estereotipos, asi como una manera continua de pensar y actuar que naturaliza
y reproduce la subordinacion de la mujer y el maltrato que sufre (Observatorio Nacional de la
Violencia contra las Mujeres y los Integrantes del Grupo Familiar, 2018).

Su peligrosidad reside en esta normalizacién del resto de violencias, lo que consigue que se
pierda el espiritu critico, que se cuestionen los origenes, y se tracen las causas y consecuencias
que abalan varios estudios. Por ejemplo, entre las imagenes de mujeres muy delgadas y los
trastornos alimenticios, que desembocan en hechos como que, actualmente, la anorexia es la
enfermedad mental con mayor tasa de mortalidad. Asi como, entre la sexualizacién vy
cosificacidn del cuerpo de las mujeres en los medios, a la cultura de la violacidn en el porno y
al hecho de que violan a una mujer en Espafia cada ocho horas, segun el Ministerio del Interior.
En el caso del yoga, se han creado varios movimientos como el #metoo (a mi también) para
denunciar los abusos que muchos “prestigiosos maestros” han cometido sobre las mujeres en
sus clases.

Incluso actualmente, existen muchos estudios y espacios de yoga no-mixtos. Lo cual, aunque
quizds sea necesario, podria llegar a ser contraproducente ya que se esta feminizando este
espacio. Con ello, implicitamente, ofrecemos a las mujeres este espacio de relajacidon porque
aceptamos y perpetuamos los roles donde son ellas quienes soportan la carga mental y fisica de
los cuidados y otras tareas del hogar. Y por ello, se les ofrece a ellas estas prdcticas que son
consideradas como de autocuidado.

El otro vértice del tridngulo, seria la violencia estructural que se considera el origen del resto. Se
caracteriza por atacar a los derechos humanos basicos retroalimentando los procesos de
estratificacion social, excluyendo a unos grupos sociales del acceso a determinados recursos,
consiguiendo asi que no sea necesaria la violencia directa contra estos colectivos. Un ejemplo
de esta violencia ha sido reflejado en el apartado sobre apropiacion cultural, para el cual,
durante la revisién bibliografica distintas voces racializadas hablan del dificil acceso a los
beneficios generales del yoga (econdmicos, fisicos, espirituales, personales, colectivos...). Pero
que estd presente en todos los ambitos de las mujeres migrantes.

De las violencias a las resistencias

Ser conscientes de este tridngulo de violencias es clave para interaccionar con los otros,
especialmente desde la posicién de poder que en muchas ocasiones ostentamos. En el caso del
yoga, es realmente sencillo que, desde la posicidon de poder de instructor, se anime a la mejora
del bienestar de la persona desde unas afirmaciones o mantras que son profundamente injustos
con las realidades sociales de las personas que en ese momento estan practicando (Rosenberg,
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2016). Incluso las frases que buscan el empoderamiento del sujeto suelen acabar en mensajes
simplistas que no tienen en cuenta el contexto complejo en el que se mueven estas personas
(Dark, 2014).

En este sentido, se puede pensar que el yoga tiene por si solo una naturaleza sanadora, y que
de forma espontanea serd un camino para la realizacién plena del ser humano, por la practica
constante de la meditacidn, respiracion y el flujo de energia en las posturas del yoga. Sin
embargo, se ha denominado como “magia feminista del tapete” a la idea o construccion social
que indica que, por el mero hecho de realizar el ejercicio, se consiga un auto-empoderamiento
y toma de consciencia (Oliveira, 2018). Para conseguir esto, es imprescindible reparar las
dicotomias que se reproducen en el yoga occidental y tomar las responsabilidades que supone
formar parte de un todo, utilizando los beneficios que un desarrollo espiritual propio puede
traer a las transformaciones sociales de las violencias (Tochluk, 2016).

En este sentido y para concluir, me gustaria destacar que frente a la imagen frivola y superficial
de esta practica milenaria surgen resistencias y luchas que también se mueven entre los medios
de comunicacion y las redes sociales para oponerse al discurso hegemadnico. Con el objetivo de
hacer accesibles otras posibles imagenes e historias gracias a todas las plataformas de
intercambio, donde podemos encontrar podcast como: “YogalsDead” hablando de apropiacion
cultural; seminarios de yoga y Justicia Social organizados por “Yoga Interseccional México”;
ponencias sobre feminismo de la “Juntanza de Mujeres Engativd”; o video-encuentros de
mujeres durante el confinamiento organizados por “Dhatri Yoga & Ayurveda”, por nombrar solo
algunas. Y con este mismo objetivo, de compartir saberes escuchando otras voces y dar espacio
a otras cosmovisiones, pasamos a la parte empirica del presente trabajo.
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3. Diseio del trabajo de campo o parte empirica

3.1. Descripcion

El presente trabajo de campo o parte empirica tiene como objetivo principal buscar las
caracteristicas de una posible practica emancipadora de yoga, primero de forma individual, para
después poner en comun saberes a un nivel colectivo. Para ello, se llevan a cabo tres objetivos
especificos:

Primero, experimentar y aprender en primera persona las caracteristicas del yoga inclusivo y
emancipador, a través de una etnografia feminista, embarcindome en este camino del
conocimiento, del que habla Anzaldua (2002) (citada en Pelaez, 2018) mediante una practica
continuada individual; profundizando en las raices del yoga, con las lentes descoloniales y
feministas expuestas en la primera parte; y experimentando en primera persona los beneficios
del aprendizaje colectivo en cursos de meditacidn y en el retiro de yoga para mujeres de Yoga
Sin Fronteras.

Segundo, compartir saberes con una organizacion y difundirlos, concretamente, la fundacién
colaboradora ha sido Yoga Sin Fronteras (YSF) por sus valores alineados con los enfoques
transversales al trabajo. Y la forma de difundir estos saberes se ha decidido que sea, entre otros,
a través del formato podcast, mediante una entrevista con la fundadora.

Tercero, disefiar de forma mixta un taller que una practica y reflexion con un colectivo de
mujeres. Para este, junto a YSF, se realizé una busqueda de colaboraciones posibles a través de
la cual se encontré a Fundacidé IRES y las participantes de su programa de inclusién social
Aferra’t, que son mujeres migrantes en su mayoria madres.

A través de estos objetivos, se desea reflexionar desde un enfoque feminista, corporal y
sentipensante, si el yoga puede ser una practica de Educacién para la Transformacidn Social. O
si, por el contrario, como he expuesto en el marco tedrico, el yoga occidental y su imagen, la
convierte en una herramienta mas al servicio del sistema capitalista y normativo para reproducir
las multiples opresiones en el cuerpo de mujer.

3.2.  Justificacion de la necesidad del proyecto

La necesidad del proyecto a nivel educativa y de transformacion social se expone de forma clara
a través de los enfoques transversales del proyecto: feminista, descolonialista, sentipensante,
corporal y etnografico. De forma general, se aunan todos ellos con el objetivo de resistir o
innovar frente a un modelo social predominante que excluye y viola los derechos de la mayoria
de la poblacién mundial que queda representada como la otredad. En este caso, frente al
sistema de investigacidon y de produccién del conocimiento heteropatriarcal, extractivista y
normativo.

Concretamente, reflexionar sobre las distintas dimensiones que atraviesan al ser humano desde
estos enfoques permite trabajar en las implicaciones psicosociales, emocionales, politicas,
juridicas y espirituales de la practica de yoga. Que normalmente es presentada como un espacio
aséptico donde no atraviesa otra cosa que la “calma”. De esta forma, es desde este enfoque
holistico donde se justifica la necesidad de un proyecto como este, donde experimento desde
lo personal hasta lo politico con el yoga; y desde donde deseo abordar la problematica de las
consecuencias reales que provocan las imagenes normativas en los derechos de las mujeres
racializadas de clase baja. Acompanando desde estos enfoques, en el empoderamiento de este
colectivo.

Ya que, como se ha descrito anteriormente, el propio cuerpo y su imagen, es en el que se
inscriben estos derechos, como el derecho a la vida, a la seguridad, a la libertad de movimiento;
y también otros como el acceso a la salud, la educacién, el trabajo, el descanso, la participacién
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social y politica, etc. Y es este mismo cuerpo, en el que nos basamos para “clasificar” a las
personas de nuestro entorno mediante estas imagenes normativas (del imaginario colectivo o
cultura de masas). Por tanto, las diferencias corporales se convierten en uno de los principales
motivos de desigualdad y discriminacién que desembocan y retroalimentan una estratificacion
social desigual. Asi es como lo explica mi tutora Rakel Oion (2018) en su asignatura: “las
transformaciones necesarias en la sociedad global requieren que la educacién emancipadora
incluya en su pedagogia la comprensién de la realidad corporal que somos los seres humanos
para abordar las relaciones de poder y de género, asi como los derechos sexuales y
reproductivos en sus tematicas y para desarrollar metodologias participativas socioafectivas”.

Por todo ello, llevar a cabo un trabajo de campo de Educacién para la Transformacién Social de
reflexidén sobre la practica del yoga me permite aterrizar los deseos mds abstractos y objetivos
transversales de los enfoques mencionados, ya que el yoga mismo se define como un guia para
la unidn entre cuerpo, mente y espiritu. Y asi llevar a cabo un proyecto etnografico con mujeres
reales, con cuerpos reales y presentes, frente a frente. Lo cual, estimo especialmente
necesario tras la pandemia y el confinamiento al que nos hemos visto sometidos todas las
personas, aunque de formas desiguales. Y esta estimacién no es solo una apreciacion personal,
sino que, universalmente, como seres corporales, nuestra existencia estd integrada en nuestro
cuerpo y nuestras realidades son corporales y subjetivas. Todas las experiencias, de inclusién o
discriminacién, se van inscribiendo en nuestros cuerpos y por ello, es necesario también sanar
desde estos.

3.3. Metodologia: feminista cualitativa con enfoque etnogrdfico

A partir de la metodologia feminista expuesta en el bloque tedrico inicial, aqui se expone la
metodologia concreta utilizada para el disefio del trabajo empirico. Primeramente, se pretende
aplicar de una forma sencilla las pautas de la guia de los manuales de gestion de proyectos
Bolunta en el indice utilizado y para la trazabilidad entre la pregunta de investigacion como
objetivo final, los objetivos generales, especificos, actividades y resultados. Esto se desea
disefiar con una metodologia cualitativa, abierta y flexible. En la practica, esto consiste en usar
la técnica del embudo, partiendo de un objetivo muy amplio, se van acotando las preguntas,
entrevistas y actividades segun la informacion que se recoge (Padilla, 2018). En nuestro caso
concreto, se utilizaran diversas dindmicas para esta recogida de informacion:

Desde un momento previo:

e Recogiendo intereses y tematicas en las redes sociales, por ejemplo, de la fundadora de
Yoga Sin Fronteras para su entrevista.

e Recopilando informacién objetiva (datos ficha) y percepciones subjetivas de las
organizadoras sobre las participantes del taller.

Durante el disefo:

e Mediante feedback continuo de las organizadoras en comunicaciones formales e
informales.

e Con dindmicas que promuevan la participacion e implicacion de las participantes del
taller y herramientas utiles. Por ejemplo, en el taller:

o Se decide darlas a elegir entre muchas imagenes sugerentes para abordar las
distintas tematicas tratadas en el marco tedrico. Adaptandose al conocimiento
que las participantes poseen. Ya que recién se han iniciado al yoga y el idioma
castellano no es su lengua madre.

o Se usan carteles con cinco acciones (hablar, moverse, visualizar, dibujar y
escribir) y cinco temas generales (cuerpo, emociones, mente, compaiieras y
yoga) para que las participantes seleccionen las actividades que prefieren.
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e Hasta el final:
o Recogiendo unas reflexiones intrinsecamente abiertas a distintas formas de
expresarse, en donde las participantes pueden contestar escribiendo, dibujando
o de forma hablada.

Moviéndonos en esta incertidumbre y apertura, la idea es salir de esta zona de confort a la hora
de disefiar nuestro estudio de caso, para experimentar con las metodologias feministas y
descolonialistas. Concretamente, el conocimiento que aqui se produce es encarnado vy el
método seleccionado es, la etnografia performativa, que deseo esté presente en todo el TFM y
que venia dibujando desde la introduccién a Donna Haraway. Con esta base, para el apartado
practico sigo las pautas de la divulgacion de la Universidad de Antioquia (2018), que define la
etnografia mds que como un método, de nuevo como un enfoque que debe atravesar toda la
investigacion y cdmo nos acercamos a esta. Para definirla en profundidad, destaca tres
caracteristicas:

1. Posiciona al sujeto como la fuente de conocimiento. Y exige que se le situé, ya que este
no es un punto neutral, sino que tiene un género, una posicién politica, un cuerpo, una
procedencia. De este modo, nosotros, nuestro cuerpo y lo que somos, nos convertimos
en el principal instrumento de conocimiento.

2. Se basa en el encuentro con otras personas y comunidades. Por lo tanto, la
predisposicidn y creatividad en la creacién de estos encuentros es la parte clave.

3. Esunaapuesta descriptiva. Produce conocimiento a través de dar detalles sobre todo lo
que se percibe. Especialmente, sobre las relaciones, ya que no solo describe lo que se
encuentra, sino que detalla el cémo se llegé hasta ahi y bajo que contexto.

Para ello, se debe poner especial mimo y cuidado donde otros métodos pasan deprisa,
especialmente, en la logistica del encuentro. Destaca que es fundamental cuidar todos los
detalles, el cdmo llegar a la gente, convocarles, los medios, el lugar de reunion, los tiempos, etc.
Los considera vitales ya que afecta directamente en la calidad de los encuentros que vamos a
propiciar. Lo que implica tiempo, carifio y paciencia y, sobre todo, flexibilidad, para salir de mi
comodidad, de mis marcos tedricos, para entender como los otros construyen sus propias
realidades desde una logica de respeto y de disposicidn. A partir de aqui, propone una ruta o
procedimientos para la etnografia que pone el enfoque también en tres puntos:

1. Los “porteros” olos que nos abren las puertas: es cuidar a aquellos que son los primeros
contactos y que nos ayudan a establecer las relaciones con les otres y entender otros
contextos. Este se considera el primer paso de la ruta y el que mas debemos cuidar.

2. La participacidon y la observacién constante (Tim Ingoll, citado en Udea@, 2018):
“Conocer siempre es describir y describir implica siempre estar atentos. Estar atentos
es afinar la escucha. Y afinar la escucha significa estar vivos para el mundo.” De este
modo, no se sigue una ruta especifica, sino que se vive, pero afinando los sentidos para
poder describir lo que estd pasando. Para conseguirlo, el modo de registro no debe ser
una grabadora o unos cuestionarios con nombres que afecten a la participacion. Sino
que un diario de campo es suficiente para registrar lo que sucede.

3. Losriesgos: la persona investigadora puede ir al campo como alguien externo a conocer
algo exdtico y lejano. Llegando a reemplazar la voz del otro y eliminando también la
figura de quien investiga y su cuerpo, sin observar las relaciones de poder: de género,
de raza. Para evitarlo, debemos aclarar quienes somos como sujeto y los riesgos que
esto conlleva, es decir, como me pongo en riesgo yo y como pongo en riesgo a lasotras
personas con mi presencia.
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3.4. Personas involucradas: enfoque interseccional

Con el objetivo de seguir las recomendaciones de la metodologia feminista cualitativa con
enfoque etnografico seleccionada, se presentan a las organizaciones y personas involucradas en
el desarrollo del trabajo, con un enfoque interseccional. Con el propdsito de tener en cuenta las
posibles relaciones de poder entre estas. Con este propdsito, siguiendo la metodologia explicada
anteriormente, realizo un simple ejercicio con la matriz de interseccionalidad para aplicarla.
Aunque llevar a cabo el reto de entender en profundidad la interseccionalidad no es tarea facil y
aplicarlo ain menos. Concretamente, como nos explica Goikoetxea (2017):

Aplicar la perspectiva interseccional para la articulacidn politica entre diferentes sujetos
consiste en ir mas alld de la enumeracién de las opresiones. Tampoco consiste en colocar
la palabra interseccional o la coletilla del etcétera al final de nuestros discursos, como si
eso magicamente resolviese la complejidad de las desigualdades que nos atraviesan. El
reto radica en crear articulaciones politicas lo bastante amplias para que las diferentes
reivindicaciones tengan acomodo y al mismo tiempo estén aterrizadas a las realidades
especificas de los diferentes sujetos. Una articulacién politica situada que atienda la
multiplicidad de luchas pero que no se cierre a si misma, sino que se conciba inacabada.

En esta linea, este ejercicio o matriz, tal y como lo presento, es algo generalista y estatico, ya
que por el caracter de este trabajo no se alcanza a lograr el reto de la interseccionalidad situada,
la cual varia en funcién de los contextos y lugares. Y cuyo objetivo es mitigar la tension entre
estructura y subjetividad, donde los determinados contextos y lugares sean los que definan qué
ejes de diferenciacion estan operando y a su vez qué estrategias de resistencia surgen. Al igual
que reivindicaba Angela Davis (1983, citado en Goikoetxea, 2017) apostar hoy por la radicalidad
del feminismo es entender que lo radical no es el género en si mismo, sino la politica del género,
es decir; el género puesto en contexto, en relacidn y en fusidn con otros ejes de diferenciacion.

YO - PATRICIA PURAS:

Mi nombre es Patricia Puras, tengo 28 afios, soy de Madrid, trabajo en Barcelona y tengo mi casa
dividida entre Tarragona y Suiza. Estudié Ingenieria Quimica y proyectos de Cooperacion.
Actualmente trabajo en la Fundacién Instituto de Salud Global de Barcelona, en la que realizo la
gestion financiera de un proyecto de investigacién sobre el COVID en Africa. Hace tres afios
comencé a practicar yoga y hace un ano, decidi comenzar el Master en Cooperacién
Internacional y Educacidon Emancipadora, lo que me ha traido hasta aqui.

Esta presentacion, cronoldgica y profesional, aunque define bastante bien mi posicidn social, no
tiene el enfoque sentipensante, corpdreo e interseccional que me gustaria. Asi que, yéndome
hacia esa etnografia performativa a la que me ha animado la tesis de Alejandra Araiza (2009),
me gustaria citar el libro de El Principito (1998): "A los adultos les gustan los niumeros. Cuando
uno les habla de un nuevo amigo, nunca preguntan sobre lo esencial. Nunca te dicen: "¢ Como es
el sonido de su voz? ¢ Cudles son los juegos que prefiere? ¢ Colecciona mariposas?".

Esta cita también define por si sola mi sentipensar, ya que en mi trayectoria se puede ver mi
paso por el mundo de los nimeros y la ingenieria y mis anhelos hacia el mundo de la cooperacién
y la transformacidn social. Asi que, sin animo de extenderme mas, invito a leer el apartado de
agradecimientos para conocerme en este sentido emocional.

A continuacion, procedo a detallar mi situacién en la matriz de opresidn de Patricia Hill Collins
(llustracidén 4), en cada uno de sus ejes de diferenciacién (comenzando en la imagen de debajo,
por la izquierda y en medio, avanzando como las agujas del reloj):
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llustracion 4. Matriz de Patricia Hill Collins, subrayada con mis caracteristicas.
PRIVILEGE

Credentialed,

highly literate

Able-
bodied

Attractive
Heterosexual
Upper and upper-middle class
European

in origin Anglophones

- Light. pale

Male Majority religion

Male and masculine
Female and feminine

Fertile

—————
e — e,
Gonde e

Minority religion Female

Dark
People of color

Engish as 2
second language Non-Luropean
Working class,
poor Lesbian, gay,
bisexual

Unattractive
Persons with
Nonliterate, disabilities

uncredentialed

Old

OPPRESSION/RESISTANCE

Fuente: Collins, Patricia Hill (2000), subrayado elaboracion propia

Mujer y femenina: Soy una mujer cisgenero. Aunque cuando tenia cuatro afos,
expresaba que ser una nifla me limitaba lo que queria hacer porque “no me dejaban
jugar como los chicos” y que “queria ser un chico”. Posteriormente y con algunos
dolores acepte mi cuerpo, aunque como feminista contintio buscando formas de resistir
a lo binario.

Mujer: Mi condicidén de tener un cuerpo y una identidad de mujer, para mi ha sido mi
mayor y practicamente Unica fuente de opresion, a través de la cual he vivido diversas
situaciones y violencias.

Blanca: caucasica.

Europea de origen: espafiola embebida en una cultura donde se posiciona a occidente
en el centro en todos los ambitos.

Heterosexual: tengo una relacién monégama con un hombre cis heterosexual desde
hace doce afios. Al igual que otros puntos, también estoy deconstruyéndome.

Cuerpo capacitado: mi cuerpo-territorio es capacitado, mi estado de salud es 6ptimo en
general y mi cuerpo me permite realizar todo tipo de actividades fisicas.

Con estudios: Graduada en Ingenieria Quimica y a través de la culminacién de este
presente trabajo Maestria en Cooperacion Internacional y Educacién Emancipadora. A
nivel subjetivo, considero que el grado en ingenieria normalmente te posiciona dentro
del elitismo universitario en la clase alta. Debido a que dentro de este elitismo también
esta profundamente interiorizado que la carrera de un ingeniero tiene mayor valor que
la de un maestro.

Joven: Entrego este trabajo con 28 afos de edad y una situacién familiar como mujer
soltera y sin hijos, que me permite conectarme con un entorno joven y universitario.
Heteronormativa: me posiciono aqui porque como yo me defino como mujer de
complexion media, alta respecto a la media y en general, normativa; poseo los recursos
para que a mi alcance estén todos los accesorios necesarios para ser considerada como
atractiva: maquillaje, ropa, tratamientos de belleza, etc.

Clase media- alta: me situd aqui por el salario de mi actual trabajo. Sin embargo, es algo
reconocidamente dificil de situar y que se estima de diversas formas desde los sectores
econdmicos y sociales. Segun Bourdieu, socidlogo, existen el capital econédmico, social,
cultural y simbdlico. Pero para no extenderme mas aqui, diré desde mi sentir que me
considero muy afortunada por la abundancia que me rodea en todos estos sentidos.
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11. Inglés como segundo idioma: o incluso tercero, debido a que en el colegio aprendi
francés y no desarrolle mis conocimientos de inglés hasta la universidad. En la actualidad
es la lengua que utilizo en mi trabajo, para comunicarme con contactos externos a mi
organizacion de paises africanos y europeos con los que colaboramos.

12. Tez clara: especialmente clara para ser espafiola y pelo negro, ahora atravesado por dos
mechones blancos.

13. Fértil: no me he posicionado ya que no tengo datos claros sobre esto, mas alla de unos
ciclos menstruales que se mantienen en la normalidad. Pero esta presuncion, en esta
edad cercana a la treintena, tiene unas connotaciones claras. Y la sociedad espera, que
yo, como mujer, cumpla mi funcidn reproductora y mi rol de madre.

14. Religion: agndstica. Situandolo geograficamente en Espafia, la religion mayoritaria ha
sido histdoricamente el cristianismo, catolicismo en concreto. Sin embargo, desde el
2019, segun datos del CIS, se considera que la mayoria de la poblacién no escreyente.

Con todo ello, me analizo y muestro de forma visible todos los privilegios que me posicionan y
sitian en esta sociedad radicalmente jerarquizada. Y que me permiten llevar a cabo una vida
comoda, mayoritariamente sostenida de forma directa e indirecta por las personas que quedan
debajo en esta matriz de dominacion. Este posicionamiento es clave desde la etnografia a la
hora de reflexionar sobre el yoga, su imagen y las posibles relaciones de poder que se
reproducen dentro de este.

FUNDACION YOGA SIN FRONTERAS

Para llevar a cabo la parte colectiva del trabajo de campo se ha decidido colaborar con Ia
organizacién Yoga Sin Fronteras, tanto para el aprendizaje mas individual como para el colectivo.
Ya que, tras realizar el trabajo de busqueda, investigando sobre distintas organizaciones, he
descubierto que su experiencia en yoga inclusivo y para la transformacién social también
aplicado en la cooperacién internacional, son de infinito valor para el presente trabajo.

Yoga Sin Fronteras, tal y como dice su web, es una asociacién sin animo de lucro cuyo objetivo
es hacer del yoga una prdctica accesible a todo el mundo, especialmente a los colectivos
vulnerables y en riesgo de exclusion social. Una de las misiones mds importantes para esta
organizacidon es normalizar la imagen que se ha generado alrededor de esta disciplina para
compartir los, ya demostrados, beneficios del yoga con quienes mds lo necesitan. Sus
integrantes lo llevan a cabo combinando ejercicios fisicos y mentales que ayudan a reducir el
estrés, generando serenidad y relajacion del cuerpo, de cualquier cuerpo. Su lema es que el yoga
no entiende de edades, sexos, ni de clases sociales. Buscan ceiiirse a la realidad y explicar que
lo mas importante del yoga es la unidén entre tu y tu respiraciéon, la unién entre tu y los demas
seres, la union entre tu y el todo.

A nivel interno, el equipo de Yoga Sin Fronteras, compuesto casi en su totalidad por voluntarios
no deja de crecer. En este punto se repasan las historias de vida de las tres personas con las
que he tenido la suerte de colaborar para llevar a cabo el TFM:

Meritxell Martorell es la Fundadora de Yoga Sin Fronteras, es profesora de yoga, periodista y
viajera. Tras dar la vuelta al mundo y trabajar como periodista en distintos paises, en el afio 2011
descubrid la practica del yoga. Esta disciplina le ayudd a encontrar un poco de paz y equilibrio
en su ajetreada vida y sus multiples viajes. Su primera formacion fue en el 2012 en el sur de India
(200h Ashtanga TTC).

Desde entonces, y tras 60 paises visitados, Meritxell ha estudiado casi 1.000 horas de yoga y ha
impartido clases en distintas escuelas del mundo y con distintos colectivos. Ha trabajado como
profesora de yoga con refugiados, mujeres maltratadas, personas de la tercera edad, gente con
adicciones y nifios en orfanatos. El yoga es para ella una practica que deberia llegar a cualquier
persona, especialmente a los colectivos mas vulnerables.
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Jessica Garcia se formdé como ingeniera en telecomunicacién. Hace afios, sintiendo que el
estrés se apoderaba de su vida, y buscando el equilibrio y la paz mental, conocié el yoga, y
desde entonces no ha dejado de practicar. A finales de 2016 sintidé que queria hacer crecer sus
conocimientos e inicid su formacién profesional en yoga, abriendo con ello la puerta a la
autoindagacion y la conciencia que acompafian las ensefanzas de la tradicion. El yoga siguid
conquistando su vida, y buscando herramientas para afrontar las dificultades de la maternidad,
se formé como profesora de Yoga para Educar®.

La transformacidn radical que ella misma sintié a través del yoga hizo surgir la ilusién de expandir
y compartir su practica como antidoto a la desconexién que experimenta gran parte de la
humanidad ante las dificultades de la vida. Empezd a formar parte del equipo de Yoga Sin
Fronteras ofreciendo clases a un grupo de adolescentes y actualmente colabora ayudando en la
gestion de voluntarios y nuevos proyectos.

Sol Domijnac es argentina de raices y ciudadana del mundo de corazén, se ha dedicado a
investigar campos nuevos. Se formé como profesora de Educacidn Fisica, Terapeuta Reiki y
Profesora de Yoga. Amante de nuevos desafios, inquieta por naturaleza, el yoga llegd a su vida
como una herramienta de descubrimiento personal y como un balsamo para el alma en una
situacidn de caos total. Creyendo siempre que lo hacia por y para ella, lo cual no era del todo
cierto y escuchando a su cuerpo, dice que comprendid que si nuestro cuerpo generaba ciertas
emociones, sintomas o dolencias él mismo podria sanarlo, lo cual marcé un antes y un después
en su vida.

De este modo, el yoga se convirtioé en algo mas que un asana, mas que un momento del dia en
mi esterilla, mds que una clase en una sala, mucho mds. Es una filosofia de vida, es la senda de
un camino interminable a lo largo de la vida que se construye con y para el otro a través de un
trabajo personal muy profundo.

A nivel general, Yoga Sin Fronteras colabora con multiples centros y organizaciones que trabajan
con diversos colectivos, tanto nacionales como internacionales, como CEAR, Clinica Coroleu,
Fundacio el Maresme, light without borders, escola Lexia, Health warrior, casal dels Infants, sper
accio, together for better days u hospital de Matard. Y precisamente ha sido, su capacidad y su
red para difundir el yoga entre distintos colectivos lo que ha permitido cumplir los objetivos del
trabajo.

FUNDACIO IRES

Esta fundacidn trabaja en la atencidn integral, en el dmbito social, psicolégico y educativo, a
familias en situacién de vulnerabilidad. La atencidn que ofrecen esta enfocada a cubrir dos areas
basicas en la dimensidon familiar: el acceso a los recursos, tanto personales, educativos y
econdmicos; y el fortalecimiento de los vinculos que generen crecimiento y seguridad.

Su metodologia se basa en un ecosistema de programas sociales que ofrece una atencion
integral a las familias actuando sobre todos sus miembros, individual o colectivamente, a través
de los diferentes programas que estan vinculados a territorios definidos.

Sus esfuerzos se centran en promover que las personas estén sujetas en primera persona de sus
propios procesos de emancipacién, crecimiento, recuperacion y articulacién social. Al mismo
tiempo, que las personas que circulen por sus servicios tengan un referente que las acompaiie
por los diferentes momentos/etapas de su proceso; en lo que llaman atencién 3609,
caracterizada por promover y cuidar la conexidon con nuestro contexto y las personas que lo
forman, en clave de empoderamiento y de transformacion social.

Los programas y servicios que desarrollan estdn centrados en 4 lineas de trabajo:
acompanamiento a familias, nifos y jovenes; atencién y prevencién en situaciones de conflicto
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y violencias; intervencién comunitaria en el dmbito judicial; y promocién de la inclusion social,
en el cual se enmarca el Programa Aferra't.

El objetivo principal del programa Aferra’t, es acompafar a personas en situacion de
vulnerabilidad para que logren empoderarse y mejorar su situacion social y laboral; y asi alcanzar
su plena autonomia.

A través del acompanamiento y la orientacion, las personas a las que atienden identifican sus
objetivos, potencialidades y areas de mejora para fomentar la confianza en si mismos, reconocer
sus propias necesidades y disefiar un plan de trabajo para generar un cambio en susvidas.

Para lograr su objetivo, la fundacién trabaja con una mirada integral sobre la situacién vital de
cada persona, abordando las seis diferentes esferas de su vida: relacional, personal, familiar,
ocupacional, material y de salud. De esta forma, impulsan actividades grupales con el objetivo
de que adquieran competencias transversales que les ayuden a reforzar sus vinculos y
relaciones. Estos grupos de empoderamiento favorecen el intercambio de sus propiasvivencias
reforzando asi su motivacion y autoestima. Ademas de crear un vinculo comunitario y territorial
gue potencia sus recursos para que logren empoderarse y mejorar su situacion social y laboral.
A través de esta metodologia, consiguen crear un espacio donde las personas son protagonistas
de su propio proceso de transformacion.

Una de estas actividades grupales se ha organizado durante el uUltimo trimestre de 2021, en el
que se estd llevando a cabo un programa de yoga de la mano de Yoga Sin Fronteras. El programa
consiste en 7 sesiones adaptadas a las necesidades de las usuarias. Las cuales, se han
involucrado y cada una de ellas se ha planteado sus propios objetivos para procesar en la
practica y poder notar pequefios cambios al finalizar las sesiones este diciembre. Cada dos
semanas, en el Casal Ca I'lsidret, en frente de una de sus ubicaciones, en el barrio de Sant Marti
(Barcelona), comparten durante 1h y 15min la paz y la calma que transmite el yoga

La técnica que las acompafa en este programa se llama Paula Vidal. Paula tiene 23 afios, es
trabajadora social y practicante de yoga desde hace afios. Su interés por el yoga ha ido creciendo
y se ha formado a nivel tedrico como profesora, lo cual planea ampliar con cursos de yoga
inclusivo y yoga para la mujer. El espacio de paz fisica y corporal que encontraba en la esterilla
de las costosas clases de yoga a las que asistia no queria que continuara siendo algo exclusivo y
excluyente, por ello, decidié colaborar con Yoga Sin Fronteras para traerles algo de esa paz que
ella encontraba a las participantes del programa Aferra’t.

PARTICIPANTES TALLER YOGA

Para el total de siete participantes que colaboraron en alguno de los dos dias del taller, en Ia
siguiente tabla (Tabla 1), se presentan de forma visual los datos de las participantes solicitados
a la fundacidn. Se utilizan seuddénimos para mantener su anonimato, al mismo tiempo que
posibilitan seguir su participacion a través de un nombre, en vez de un nimero, a lo largo del
trabajo de campo.

Tabla 1. Datos de las participantes en el taller.

NUMERO | SITUACION

NOMBRE | ORIGEN ESTADO CIVIL | DE HUOS O | LABORAL O OTROS
HUJAS PRESTRACIONES
Ana Georgia Sglter:f\ ° 1 RGC Cataluiia® Monomarental
divorciada

5> La RGC es la renta garantizada de ciudadania, una prestacién econdmica que da, en este caso, Catalufia,
a las personas que ingresan menos del indicador de renta de suficiencia de esta comunidad. El cual, varia
cada afio.
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Soltera o

Rosa Peru . . 1 RGC Cataluiia Monomarental
divorciada

Marie Camerun Sgltera.n ° 1 RGC Cataluiia Monomarental
divorciada

Nadia Marruecos | Casada 1 RGC Cataluiia

Arya India Casada 1 RGC Catalufia

Musa Gambia Casada 1 Paro

Sin documentacion

Karima Argelia Casada 4 Desempleada .
reconocida

Fuente: Elaboracion propia con datos facilitados por la Fundacid IRES.

A partir de estos datos, se pueden sacar distintos cdlculos estadisticos como media de
descendientes o exponer que el rango de edad es entre los 24 a los 41. Sin embargo, debido a
que la muestra es cualitativa, permite reflexionar y profundizar sobre el perfil de estas mujeres
y acercarse al objetivo de la metodologia en la que se basa el presente trabajo.

Para ello, al igual que para mi posicionamiento dentro del sistema, también realizaré un ejercicio
de interseccionalidad con el perfil comun de estas personas. Para ello, se aporta la matriz de
opresiones de nuevo, esta vez subrayando las caracteristicas que he recogido de todas ellas y
también destacando de nuevo la limitacién del ejercicio. Ya que, tal y como se ha comentado en
la metodologia, la interseccionalidad es una herramienta que debe situarse al mayor detalle
posible en la persona y su contexto para que realmente sirva para la transformacién social de
esta. Sin embargo, esta “generalizacion” contribuye a uno de los objetivos de la educacion
emancipadora y por ello, propios, de crear comunidad a través de las caracteristicas de la
identidad comunes.

llustracion 5. Matriz de Patricia Hill Collins, subrayada con las caracteristicas de las participantes.
PRIVILEGE

Credentialed,
highly literate

Aftractive
- Lo and upper-middie class
Earcpean

Anglophones

White

Male o > essi_ Majority religion
e ¢

Male and masculing
temale and fem inine

Gender “deviant”
Intect le

Minurity religion —

Dark
People of calor

Englishas a
securnd language

Working class,
oot

Non European

Lesbian, gay,

Unatractive bisexual

Persors with
Nonfherawe, disabilitics
wncrerientia led

Old
OPPRESSION/RESISTANCE

Fuente: Collins, Patricia Hill (2000), subrayado elaboracion propia

De esta forma, se presentan dichas caracteristicas para este grupo tan heterogéneo en su origen
y aspecto, siguiendo relativamente el orden de la imagen de debajo, como: mujeres cis,
racializadas, no europeas, heterosexuales (no han expresado lo contrario), con cuerpos capaces
(que han dado vida y que sufre dolores), en edad reproductiva, no representadas en los canones
de belleza eurocentristas, de clase trabajadora (consideradas por el estado como por debajo del
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umbral de la pobreza), con inglés como segunda o tercera o cuarta lengua, con distinto colores
de piel, de religiones minoritarias, madres (y se asume fértiles). Ver figura (llustracién 5).

Con todo ello, se observa, que una gran parte de sus caracteristicas se muestran en los ejes de
resistencia de la matriz o rueda. Visibilizando de este modo, este lugar de opresidn en el que la
mayoria del tiempo la sociedad las posiciona y retiene. A partir del cual se trabaja para esta
transformacion y que se tiene presente para que en la ejecucion de los talleres se reproduzca lo
menos posible.

3.5. Objetivos, actividades y tareas

A continuacion, presento en las siguientes tablas (Tablas 2) los objetivos del bloque empirico del
trabajo, junto a las actividades que se realizaran para lograrlos y las tareas o herramientas
necesarias para cada una:

Tablas 2. Objetivos prdcticos, actividades y medios para lograrlos (1/3).

0.2.1. Experimentar y aprender en primera persona las caracteristicas del yoga y la
meditacién emancipadoras.
A.2.1.1. Formacion individual: yoga y Online a través de otras organizaciones.
justicia social y curso Mindfulness.
A.2.1.2. Asistencia a retiro yoga y mujer | Fin de semana completo de aprendizaje en finca en
con YSF. Barcelona en octubre.

A.2.1.1.a. Formacion individual: yoga y justicia social.

A través de Yoga Interseccional Mexico me inscribo al seminario de Yoga y Justicia Social,
mediante donacién a colectivo LQTBIQ+.

Yoga Interseccional Mexico es un proyecto independiente, feminista, incluyente y decolonial,
que busca adaptar la practica del yoga a todos los contextos, a través del conocimiento de las
interseccionalidades de las personas. Concretamente, el seminario de Yoga y Justicia Social son
una serie de cuatro videoencuentros de aproximadamente dos horas de duracién, con maestros
y maestras de yoga organizados alrededor de cuatro temas: la filosofia del yoga desde la dptica
de la justicia social; los sistemas de opresidn en el yoga; los cuerpos équé significan para el yoga?;
y apropiacién cultural vs apreciacion cultural.

A.2.1.1.b. Formacion individual: curso Mindfulness.

A través de la fundacion en la que trabajo (IS Global) accedo al curso organizado por PRBB
Intervals con titulo Mindfulness - Introduccion para cientificos y personal de apoyo. Cuyo
objetivo es presentar los beneficios del mindfulness, como una herramienta para desarrollar la
maestria personal mediante la auto-consciencia y mejorar la gestién del tiempo. En el programa
se introducen técnicas formales de Mindfulness como la Contemplacidon, Meditacidn, Atencién
en el cuerpo y en la mente, asi como estrategias informales orientadas a mejorar la atencidn, la
eficacia personal, la capacidad de influir en otros y la salud personal.

El curso esta organizado en 3 sesiones de hora y media virtuales grupales con el formador y
actividades extra. El formador es Andrés Martin Asuero instructor de MBSR (*Mindfulness Based
Stress Reduction) certificado por la Univ. de Massachusetts y por la IMTA. Introductor de MBSR
en Espafia en 2004, Director de Instituto esMindfulness y autor de varios estudios cientificos y
libros.

A.2.1.2. Asistencia a retiro yoga y mujer con YSF:

A través de Yoga Sin Fronteras, asisto al retiro que organizan en octubre llamado Yoga Devi
Retreat. El objetivo que se propone este retiro es ofrecer herramientas Utiles para todas aquellas
mujeres que sienten curiosidad por entender un poco mas sus cuerpos, sus hormonas, su ciclo
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y su naturaleza femenina. Se realiza en el campus de Can Benet Vives, una masia situada en el
corazon del Parc Natural del Montnegre, provincia de Barcelona, durante un fin de semana
completo. Las facilitadoras son Meritxell y Jessica, de Yoga Sin Fronteras; y Laia Vallet, mujer
doula® que acompafia a otras mujeres en sus momentos vitales y es co-fundadora de
ciclicas.app.

A través de estas tres formaciones mi objetivo es: Experimentar y aprender en primera persona
las caracteristicas del yoga y la meditacion emancipadoras (0.2.1). Para aprender distintos
modos de enfocar el yoga y la meditacién, viendo las dicotomias que se producen en occidente
entre estas prdcticas y cruzando el océano virtualmente para aprender de otras cosmovisiones
en Latinoamérica. Todo ello para nutrirme y andar mi camino hacia la pregunta de investigacion:
ées el yoga actual una practica de educacién emancipadora: descolonial y feminista?

Y, sobre todo, como paso imprescindible para pasar de la teoria que aprendi en el primer
apartado, a la practica, observando como otros ensefian y sus posiciones de poder, para llevar
a cabo los siguientes objetivos donde comparto saberes buscando un posicionamiento
horizontal.

Tablas 2. Objetivos prdcticos, actividades y medios para lograrlos (2/3).

0.2.2. Compartir saberes con una organizacion y difundirlos.

A.2.2.1. Comunicacién y organizacion Videollamadas, correos y reuniones.
con YSF.
A.2.2.2. Podcast con la fundadora de Web y podcast de Escuela Excéntrica.
Yoga Sin Fronteras.

A.2.2.1. Comunicacion y organizacion con YSF:

Posiciono la comunicacién y organizacién con Yoga Sin Fronteras como una actividad completa,
para mostrar su importancia desde este enfoque etnografico y su papel clave en el desarrollo de
las siguientes actividades. Los detalles sobre la comunicacion y la organizacién (calendarizacion
del proyecto y las actividades) con Meritxell, Jessica y Sol, se dan en el apartado de
administracién del proyecto.

A.2.2.2. Podcast con la fundadora de Yoga Sin Fronteras.

Con el objetivo de compartir y difundir saberes, dando resultados practicos y tangibles, se ha
propuesto esta actividad que consiste en grabar en formato podcast una entrevista con la
fundadora de YSF, Meritxell Martorell.

Para ello, se utiliza la plataforma web del colectivo del Master del que formo parte, Escuela
Excéntrica. Dentro del marco del podcast llamado Pedagogias Rebeldes, cuyo objetivo es
generar “conversaciones sobre esa otra educacion que construye mentes criticas, nos da alas y
nos libera, esa que nos hace aprender a través del sentir y del vivir’ y sumar “voces de
transformacion para la justicia social”.

Concretamente, en este podcast se desea hablar de la misidn y la evolucidn del proyecto de YSF
como tal pero también utilizar una perspectiva de género e interseccional durante toda la
entrevista. Para, desde aqui, responder a las preguntas que se han ido abordando también
desde el marco tedrico sobre el yoga occidental, la imagen del yoga, las redes sociales, etc. Con
el propdsito de que Meritxell nos cuente su experiencia con el uso de la practica de yoga como
herramienta de transformacién social.

6Se llama doulas a las mujeres que aconsejan y ayudan a las embarazadas y las acompafian durante el
embarazo, el parto y los cuidados al recién nacido, segun la Enciclopedia Britanica.

36



Tablas 2. Objetivos prdcticos, actividades y medios para lograrlos (3/3).

0.2.3. Gestar colectivamente un taller que una practica y reflexion.

A.2.3.1. Contactar con organizaciones Email con propuesta de colaboracidn.
ya colaboradoras.

a. ldeas con organizadoras.

A.2.3.2. Disefio mixto y horizontal del
y b. Taller presencial dia 1: presentaciony disefio (en

taller. las instalaciones del colaborador).

A.2.3.3. Taller presencial dia 2 con Taller de entre dos y tres horas en las instalaciones
practica de yoga y reflexién. del colaborador.

A.2.3.4. Evaluacién del taller. a. Evaluacion previa e intermedia del taller.

b. Evaluacidén conjunta final del taller.
Fuente: Elaboracion propia.

A.2.3.1. Contactar con organizaciones ya colaboradoras:

De nuevo posiciono la comunicacidn y el contacto como una actividad completa, para mostrar
su importancia desde este enfoque etnografico y su papel clave en el desarrollo de las siguientes
actividades. Los detalles sobre la comunicacién se presentan en el apartado sobre esta.

A.2.3.2.a. Disefio mixto y horizontal del taller: Ideas con organizadoras.

El propdsito de esta actividad es, primeramente, definir los objetivos de todas las organizadoras
para el disefio conjunto del taller:

Objetivos Yoga Sin Fronteras:

- Llevar a cabo una practica de yoga accesible para que todo el mundo pueda
experimentar sus beneficios.

- Normalizar la imagen que envuelve al yoga para expandir su practica.

- Cambiar la perspectiva de ensefiar el yoga a compartir el yoga, para crear una simbiosis
de constante crecimiento.

Objetivos Fundacio IRES:

- Realizar un proceso en el que las personas fortalecen sus capacidades, confianza, visién
y protagonismo para impulsar cambios positivos de las situaciones que viven.

- Facilitar un lugar de encuentro a través del intercambio de experiencias, que promueva
la participacién y el bienestar vital fisico y mental.

- Mouvilizar a las personas participantes hacia la toma de conciencia de su propia situacién
para ganar en cuanto al poder en la toma de decisiones y control de su propio camino
de vida.

Objetivos del taller en el marco del TFM:

Generar un espacio de reflexion y didlogo entre iguales con enfoque sentipensante, para
reflexionar si la practica de yoga que estdn experimentando desde su cuerpo cartografiado como
mujer migrante es una herramienta de educaciéon emancipadora.

Una vez estudiada la compatibilidad de los objetivos, la siguiente tarea es contextualizar(me)
sobre el recorrido del programa Aferra’t y de sus participantes. Para, a partir de aqui realizar
una lluvia de ideas como posible agenda del taller presencial del dia 1, asi como una estrategia
de convocatoria. Para que ambas llamen a la participacién, con el objetivo de llevar a cabo un
disefio mixto: con propuestas de las organizadoras en cuanto a temas y formas para que las
participantes seleccionen o propongan, todo ello a través de distintas dinamicas.
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A.2.3.2 b. Disefio mixto y horizontal del taller: Taller presencial dia 1: presentacidn y disefio.
Desde los objetivos generales expuestos en la actividad anterior, se extraen unos objetivos
operativos concretos para el taller del dia 1:

- Conocerse y promover la conexion y articulacion entre las integrantes del grupo.
Introducir la Educacién para la Transformacion Social y sus caracteristicas.
Introducir lo qué es el yoga y sus tipos.

Disefiar de forma mixta y colectiva el taller del dia 2.

Para ello, se proponen una serie de subactividades (Tabla 3) a realizar durante el taller de 60
minutos en las instalaciones del colaborador. Siguiendo los enfoques explicados previamente y
la metodologia y herramientas de la guia practica “Hacer talleres” (World Wild Life Colombia
[WWF Colombia], 2003):

Tabla 3. Estructura Taller Dia 1.

ESTRUCTURA SUBACTIVIDADES HERRAMIENTAS DIRIGEN | MIN
BIENVENIDA Saludos: nombres Post-its con nombre Paulg y 15
Patricia
PRESENTACIONES Visualizacién guiada. Técnica mindfullness Patricia |30
PRESENTACIONES Dindmica por parejas y luego | Hoja con siluetay Grupos
grupal. preguntas. (Anexo 11)
ED. EMANCIPADORA | Presentar 3 caracteristicas Power Point (Anexo 1) Patricia |5

Presentar tipos y sus
caracteristicas

Seleccion del tipo de yoga, de | Imagenes sugerentes de las

QUE ES EL YOGA Imagenes representativas Jessica 5

DISENO TALLER

DIA 2 actividad extra y de temas RRSS y cartulinas con Grupo 15
para reflexionar. acciones y temas.

CIERRE Aglra'deumlento y recordatorio Patricia y 5
proximo taller. Paula

Fuente: Elaboracion propia.

Una descripcién mas al detalle de las actividades se puede encontrar en el resumen de estas que
se realizd para convocar a las participantes que no pudieron asistir este dia. (Anexo 2 —
Convocatoria 2- Texto 2). Como apoyo se utiliza una presentacién de Power Point que también
se anexa (Anexo 1).

A.2.3.3. Taller presencial dia 2 con practica de yoga y reflexion.

Con los datos recogidos en el primer taller, se procede al disefio conjunto de nuevo entre las
organizadoras. De este modo, desde las necesidades y deseos de las participantes, se configura
durante una de las reuniones formales la agenda del taller del dia 2 (Tabla 4). El cual, se plantea
con una duracion de dos horas en las instalaciones del colaborador.

Tabla 4: Horario y subactividades Taller dia 2.

HORARIO | SUBACTIVIDADES DIRIGE
11.00h Convocatoria con antelacion Paula
11.15h Mantra: Que todos los seres sean felices y libres. (Anexo 3) Sol
Asanas de hatha yoga suave en esterillas donadas. Sol
Relajacién final o savasana. Sol
Meditacidn breve de la compasion. Sol
12.00h Break y recoger sala. Grupo
12.15h Recordatorio Taller 1 con Power Point completo. Patricia
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Dindmica: comentar en grupos de 2-3 personas las imagenes elegidas. | Grupo

Visualizacion Mindfulness: gestion emocional. Patricia
12.45h Responder conclusiones y reflexiones. (Anexo 4) Grupo

Responder evaluacién participantes. (Anexo 5) Grupo
13.00h Agradecimiento y cierre. Paula

Fuente: Elaboracion propia.

A.2.3.4. Evaluacidn del taller. Evaluacidn previa e intermedia del taller

Durante todas estas actividades se da un feedback continuo tal y como requiere la metodologia
cualitativa, abierta y la técnica de embudo utilizada. Por ello, de manera formal e informal se
iban haciendo reevaluaciones de las actividades de los talleres.

A nivel formal, se amplia y utiliza la metodologia de evaluacién utilizada por la Fundacié IRES
dentro del programa de Aferra’t. Y se llevan a cabo evaluaciones intermedias tras cada dia de
taller, donde se evalla primeramente a nivel individual el avance en el programa completo de
las participantes y a nivel grupal (Anexo 6). Concretamente, los talleres de los dias 1y 2,
corresponden a las sesiones 4 y 5 del programa completo de 7 dias de Yoga en la Fundacid IRES.

A.2.3.4. Evaluacidn del taller. Evaluacién conjunta final del taller

Para la evaluacién conjunta del taller, siguiendo de nuevo la guia de WWF Colombia (2003), se
elabora a nivel propio unas fichas sencillas (Anexo 5) en las que se recogen a nivel anénimo las
opiniones de las participantes.

Estas fichas reflejan los resultados que perseguian los objetivos iniciales de las partes
organizadoras, con una serie de preguntas sobre los aspectos que les han gustado. Y dejan un
espacio abierto a las participantes para que escriban lo que no les ha gustado o cambiarian y
otro para que “escriban lo que les apetezca”.

3.6. Localizacion fisica

El proyecto se desarrolla principalmente en Barcelona, Cataluiia, tanto como localizacidn fisica,
como dmbito territorial. A excepcién del podcast y los cursos online cuyo territorio se sitla en
internet y, por tanto, su dmbito se extiende a todo el mundo, especialmente a los lugares de
habla hispana.

3.7.  Administracion del proyecto

Para la coordinacidn del proyecto, primero llevo a cabo una organizacidn interna que desarrollo
principalmente de forma individual mientras que la voy consensuando con la tutora del TFM y
las fundaciones participantes. De este modo, enmarco las tareas generales de la parte empirica
en el calendario del Trabajo Final de Master.
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Calendario del Trabajo Final de Mdster

PropuestaTFM:
Tema, abjetivos y Reuniones con YSF y propuesta de
metodologias. colaboracidn con entidades de
Piesalécaisnde Madrid y Barcelona.
entidades colaboradoras Bisqueda de retiros y formacion Entrega TFM
. L 4 |

NOVIEMBRE
2021

OCTUBRE
2021

SEPTIEMBRE
2021

JUNIO
2021

* >
Revisién bibliografica Ejecucion y evalvacién de la
académica y alternativa mayoria de las actividades del
sobre el yoga. proyecto

Propuesta de
colaboracion con Yoga
Sin Fronteras (YSF).

Desde este marco, concreto coordindndome con las personas involucradas, la ejecucion de las
actividades del trabajo de campo o parte empirica.

Calendario de las actividades del trabajo de campo:

Az21.2 Az23.2b
Asistencia a Retiro scbre Yoga Taller presencial dia 1:
A2.21 y Mujer con YSF presentacidny diseflo.
Comunicacion y Az31 Az23.4a
organizacién con Yoga Sin Propuesta de colaboracidn Evaluacion previae
Fronteras. concretada conYSF intermedia del taller.
. * .

138 SEMANA
NOV 2021

23 SEMANA
OCT 2021

135EMANA
OCT 2021

32 SEMANA
OCT 2021

42 SEMANA
OCT 2021

4 SEMANAS
SEP 2021

| '
1 1
| 1
| 1
u . |

Azaa A2.2.2. A2.33.
Formacién individual: yoga Podcast fundaderaYoga Sin Taller presencial dia 2 con
inclusivo y curso Mindfulness Fronteras practica de yoga y reflexién,

A232a A23.4.b.
Disefio mixto y horizontal del Evaluacion final del taller.

taller - organizadoras

Comunicaciones y coordinacion externa:

Para consensuar este calendario se llevan a cabo las tareas asociadas a cada actividad (Tablas
2). Concretamente, para las actividades A.2.1.1. y A.2.1.2., durante la etapa de busqueda de
formaciones, escojo las que se adaptan a mis limitaciones temporales y mis deseos de
contenido. Aunque hay que destacar, que considere clave mi asistencia al retiro de YSF para
mejorar las comunicaciones virtuales, ya que tuve la oportunidad de conocer en cuerpo y alma
a Meritxell, Jessica y Paula.

Para llevar a cabo la actividad A.2.2.1. Comunicacién y organizacién con YSF, me comunico con
ellas a través del email de contacto de su web: info@yogasinfronteras.org a principios de julio.
Paralelamente, también les escribi en sus redes sociales, concretamente por mensaje privado a
su cuenta de Instagram (www.instagram.com/yoga_sinfronteras/). A través de esta ultima

rapidamente me contestd Meritxell con el entusiasmo que le caracteriza y desde aqui continte
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mi comunicacién con Jessica por email para organizacidn general, que culmind en una reunidn
en septiembre como primer encuentro entre Jessica y yo. Los objetivos, acciones y conclusiones
de estas reuniones, se pueden encontrar en el acta de reunion (Anexo 7).

A partir de esta reunidn y diversos emails, la comunicacién fue mas fluida e informal a través
también de la plataforma de Whatsapp. Y de esta forma, me comunique con Meritxell para
concretar el encuentro para el podcast (A.2.2.2) y enviarle por escrito un borrador del guion de
la entrevista (Anexo 8).

Para la organizacién del objetivo 0.2.3. Gestar colectivamente un taller que una practica y
reflexion, mediante la comunicacion por email con Jessica y posteriormente por whatsapp. Para
la actividad A.2.3.1. Contactar con organizaciones ya colaboradoras, Jessica me propone que
escriba una propuesta de colaboracion (Anexo 9) para que ella lo mande por email a distintas
organizaciones con las que ha contactado de forma previa y podrian estar interesadas.

Para el resto de actividades de este tercer objetivo, se planifican dos reuniones formales con
Sol, la voluntaria de YSF que colabora en la Fundacid IRES, y la técnica del programa Aferra’t,
Paula. Las actas de estas reuniones se pueden encontrar en (Anexo 10). Ademas de estas
reuniones formales, hay una comunicacion fluida por Whatsapp gracias a que me afiaden a su
grupo llamado “Yoga en Fundacid IRES”.

Anexo y destaco esta serie de comunicaciones siguiendo las sugerencias del enfoque
etnografico, poniéndole carifio y cuidado al acercamiento a nuestras “porteras” o
colaboradoras.

Promocion y difusion:

Para el primer objetivo, son las propias entidades las que desarrollan sus canales de promocion
y difusion a través de los cuales yo las conozco y me intereso. En el caso concreto del retiro de
Yoga Sin Fronteras, a través de su web y redes sociales.

Para la actividad A.2.2.2. Podcast con la fundadora de Yoga Sin Fronteras, se utiliza la plataforma
web del colectivo del Master del que formo parte, Escuela Excéntrica. Concretamente, el
podcast llamado Pedagogias Rebeldes cuya difusion se realiza a través de la misma web (link
pinchando), asi como en la plataforma Spotify para multiplicar su alcance.

Para llevar a cabo las actividades A.2.3.2. y A.2.3.3,, relacionadas con los talleres, se planifican
en las reuniones formales e informales con las organizadoras la estrategia de promocién y
difusidn de este taller para que asistan el mayor niumero de participantes (dentro del grupo
cerrado de yoga del programa Aferra’t). De este modo, se adapta el horario y lugar de las clases
al ya utilizado para el programa completo y se envia a través de whatsapp la convocatoria,
disefiada por miy enviada por Paula (Anexo 2).

Recursos utilizados:

Primeramente, los recursos humanos son las personas involucradas y las personas que hacen
posible el trabajo de las fundaciones. A nivel de recursos econdmicos, para la practica
individual los gastos han sido asumidos por mi cuenta, ya que ha sido una inversidn personal.
El resto ha sido transporte u otros que ha sido gestionado y costeado cada persona
participante. Por ultimo, los recursos materiales y técnicos han sido aportados por las
organizadoras desde sus fundaciones. La mayoria de recursos ya habian sido desarrollados
fuera del marco de este trabajo. Se ha utilizado la sala de Ca L’Isidret y sus recursos técnicos
(como luz, reproductor de musica, sillas, etc.), las esterillas de yoga son donaciones que recibe
YSF y mi ordenador personal. Para las dindmicas del taller solo fue necesario material comun
“de oficina” como impresiones, boligrafos, rotuladores, pegatinas, etc.
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4. Resultados

4.1. Resultados esperados

Los resultados que he esperado obtener no son especialmente cuantificables, no esperaba
capacitar a quince mujeres ni distribuir el podcast entre treinta organizaciones de yoga. Los
resultados que se han esperado obtener son cualitativos, sentipensantes y, por tanto, algunos
tangibles y otros mas abstractos, corpdreos y emocionales. Concretamente, espero y valoro que
sean simplemente las reflexiones que nos llevemos cada una de nosotras y que estas sean
catalizadoras para dar lugar a una multiplicacién y dispersidn de estas.

También espero haber abierto un espacio de encuentro para las mujeres participantes del taller;
espero que al unir la practica del yoga con la reflexién sentipensante se sientan mas vinculadas
y se articulen; espero ayudar a la voluntaria de YSF a adaptar mejor sus sesiones gracias a esta
comunicacion horizontal y reflexiva; espero haber ayudado a Meritxell a continuar con su labor,
desde un enfoque descolinalista y feminsita, y un largo etcétera.

Espero, en definitiva, que desde la educacién emancipadora y su andlisis critico del yoga
occidental y en general, a través de este tipo de reflexiones colectivas, afectemos nuestros
cuerpos, nuestras emociones y con ello, como personas articuladas y conectadas en un todo,
nos reconozcamos igualmente vulnerables e interdependientes, al mismo tiempo que
empoderadas y con agencia para que transformemos socialmente lo que nos rodea.

4.2. Metodologia y andlisis de resultados del trabajo de campo

Normalmente, siguiendo una metodologia cuantitativa y cerrada el andlisis de datos utilizaria
un programa como herramienta de andlisis que analizaria todos los datos después del apartado
de evaluacién del proyecto. Sin embargo, para este trabajo cualitativo y etnogréfico el proceso
es abierto y subjetivo, los datos han sido analizados por mi y por las personas involucradas de
forma simultanea a su recogida.

Es importante destacar aqui la dificultad que supone exponer en este apartado el proceso
relativamente abstracto de este andlisis. Y para ello, se cita a Rebollo y Jimenez (2018) (citado
en Padilla, 2018), que afirma que el analisis de datos es muchas veces una caja negra donde se
sabe lo que entra y lo que sale, pero no el proceso que sigue.

De este modo, el andlisis de resultados se deja abierto y en construccidon continua. De este
modo, a través de la presencia, la escucha y la presencia se identifican los conceptos que son
clave para el trabajo y las personas involucradas. Para esta identificacién utilizo, como en el
disefo, una estrategia mixta que combina la via deductiva, es decir, los temas claves que tienen
que aparecer relacionados con los objetivos y explorados en el marco teérico (el cuerpo, las
imagenes, los origenes, etc.); al mismo tiempo que la via inductiva, que es alimentada por el
feedback que proporciona la informacion recogida (el idioma, el covid, la precariedad, los
derechos humanos, los cuidados, etc.).

Uno de los procedimientos de rigor aplicados ha sido el feedback continuado por parte de todas
las personas involucradas. En especial, para los talleres, la comunicacion y reuniones informales
con Paula han sido imprescindibles para compartir mi vision de observante y participante recién
llegada al grupo, con su conocimiento previo de las participantes dentro del programa Aferra’t
que es anterior al inicio de las sesiones de yoga.

4.3. Presentacion y discusion de resultados

En este apartado, se presentan los resultados obtenidos de cada una de las actividades, donde
destaco los aprendizajes que he adquirido, y las reflexiones mas relevantes de las distintas
tematicas.
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0.2.1. Experimentar y aprender en primera persona las caracteristicas del yoga y la
meditacién emancipadoras.
A.2.1.1. Formacion individual: yoga y Online a través de otras organizaciones.
justicia social y curso Mindfulness.
A.2.1.2. Asistencia a retiro yoga y mujer | Fin de semana completo de aprendizaje en finca en
con YSF. Barcelona en octubre.

A través de estas formaciones mi objetivo ha sido experimentar y aprender en primera persona
las caracteristicas del yoga y la meditacion emancipadoras (0.2.1). Para aprender distintos
modos de transmitir el yoga y la meditacidn, observando, por ejemplo, durante el curso de
Mindfulness las dicotomias que se producen en occidente entre estas practicas. Y las dicotomias
que se reproducen en esta educacidn, por ejemplo, con los roles de género a la hora de
transmitir el conocimiento por parte de los formadores.

También aprendiendo al cruzar el océano virtualmente para enriquecerme escuchando otras
cosmovisiones en Latinoameérica. Y experimentar en cuerpo y espiritu presente, en un circulo de
mujeres, el empoderamiento que da la aceptacion de nuestra naturaleza ciclica en el Retiro Devi
Yoga como parte de la aceptacion de las diferencias y de las vulnerabilidades y potencias de
nuestros cuerpos. Concretamente, desde la web de YSF se describe que: “la palabra sdnscrita
«devi» significa ‘diosa’. Todas las diosas son consideradas aspectos diferentes de una unica Devi,
que es la energia femenina del tnico creador. Porque todas nosotras, con nuestros cuerpos,
nuestras diferencias y nuestros ciclos somos auténticas y bellas”.

Todo ello para nutrirme y andar mi camino hacia la pregunta de investigacion: ¢ es el yoga actual
una practica de educacién emancipadora: descolonial y feminista? Y, sobre todo, como paso
imprescindible para pasar de la teoria que aprendi en el primer apartado, a la practica,
observando como otros ensefian y sus posiciones de poder, para llevar a cabo los siguientes
objetivos, en los cuales intento compartir saberes buscando un posicionamiento horizontal.

0.2.2. Compartir saberes con una organizacion y difundirlos.

A.2.2.1. Comunicacién y organizacion Videollamadas, correos y reuniones.
con YSF.
A.2.2.2. Podcast con la fundadora de Web y podcast de Escuela Excéntrica.
Yoga Sin Fronteras.

De la comunicacion con Jessica y Meritxell lo primero que aprendo es compromiso y entusiasmo.
Ellas han convertido el yoga inclusivo en su pasidn y son capaces de expandirlo a cientos de
colectivos mientras evolucionan como mujeres, practicantes y madres. Su referencia y poder
colaborar con ellas han resultado en pura fuerza interior para sacar adelante este proyecto.

En este sentido, ocurrié algo similar con el colectivo Excentriques, de los compromisos en
colectivo nacen proyectos y se consiguen resultados inimaginables en un principio. En este
sentido, el podcast que grabamos Meritxell y yo seria el resultado mas tangible y esperado de
este proyecto. Gracias a este, ambas reflexionamos sobre nuestra posicién mayoritariamente
privilegiada, y sobre la importancia de la consciencia de esta para buscar la justicia social. En su
busqueda interna y externa, a través de multiples viajes y formacién en yoga, Meritxell afirma
gue descubre y aplica un yoga inclusivo como herramienta sanadora y terapéutica. Y por eso,
decide fundar Yoga Sin Fronteras y hacer accesible la practica del yoga a diversos colectivos.
Relata que su éxito se ha basado siempre en articularse con otros, en sumar fuerzas con
organizaciones y personas expertas de distintos ambitos para llegar a todos los colectivos, tanto
a nivel cooperacién internacional, desde que comenzé en Lesbos, como nacional y virtual.
Ofreciendo al mismo tiempo formaciones sobre todo aquello que aprende y que considera que
las personas con titulacidon en yoga necesitan.
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Dentro de esta expansion, juega un papel importante las redes sociales y la imagen del yoga
utilizada. Meritxell afirma que la mayoria de los occidentales hemos llegado al yoga por alguna
imagen comercial de este y que, de alguna manera, es positivo si este acercamiento superficial
viene seguido de un acercamiento a la practica del yoga mas profunda. Aunque afirma que nadie
practica el yoga original en esta parte del mundo, ha experimentado en ella y en otras personas
evolucion y transformacidn gracias a la prdactica continuada de yoga. Y concluye que el yoga es
una practica que regula el ego y nos hace mas humildes al mismo tiempo que nosempodera.

De forma posterior a la entrevista, reflexiono en si este uso de la imagen del yoga es justificable
por su capacidad de atraccién hacia personas que estan alejadas de la practica. Sin embargo,
siguiendo las reflexiones de la experta en apropiacién cultural Nisha Ahuja (Wiggins, 2014), no
se aceptan las imagenes normativas y colonizadoras para la transmisién del yoga.

Por otro lado, es importante destacar que Yoga Sin Fronteras, cumple la mayoria de requisitos
que las personas expertas en apropiacion cultural consideran necesarios para transmitir un yoga
transformador. Por ejemplo, Andi MacDonald (2012), reflexiona también acerca de las imagenes
excluyentes del yoga y propone una serie de consejos practicos para abrir el acceso a todo el
mundo. El habla de ofrecer clases a costos bajos, becas, clases de meditacién dentro de la
practica del yoga y una practica del yoga inclusiva, sensible al trauma y adaptada a todo tipo de
cuerpos y necesidades. Lo cual, Yoga Sin Fronteras, aplica en cada una de sus actividades y
proyectos.

0.2.3. Gestar colectivamente un taller que una practica y reflexion.

A.2.3.1. Contactar con organizaciones Email con propuesta de colaboracidn.
ya colaboradoras.

a. ldeas con organizadoras.

A.2.3.2. Disefio mixto y horizontal del 1 . -
! oy 'z b. Taller presencial dia 1: presentacion y disefio. (en

taller. las instalaciones del colaborador).

A.2.3.3. Taller presencial dia 2 con Taller de entre dos y tres horas en las instalaciones
practica de yoga y reflexién. del colaborador.

A.2.3.4. Evaluacion del taller. a. Evaluacion previa e intermedia del taller.

b. Evaluacidn conjunta final del taller.

De nuevo, el contacto fluido con las personas involucradas en las organizaciones me ha
permitido aprender continuamente de ellas, recibiendo un feedback continuo para las
evaluaciones intermedias (Anexo 6) que han sido muy fructiferas por su disposicién.

El disefio mixto y horizontal del taller realizado tanto por las organizadoras como por las seis
participantes que atendieron al taller presencial del dia 1, ha traido consigo muchos
aprendizajes. La recogida de resultados del primer taller, ademas del diario, se presentan en los
anexos 13, 14 y 15. A partir de los cuales se disefiaron las ideas del siguiente taller. Por mi parte,
presté especial atencién a las imagenes sugerentes sobre distintos temas que escogieron de
entre las mas de cincuenta imagenes que habia, ellas se llevaron a casa una o dos, para
reflexionar desde un enfoque sentipensante en el Taller del dia 2. Los temas seleccionados
fueron diversos: covid, ropa, comida, meditacién, mercantilizacién, autoconocimiento y abusos
dentro del yoga.

A modo de nota etnografica, fue interesante que muchas de las tematicas e imagenes
seleccionadas estaban relacionadas con la meditacién, el autoconocimiento o la calma. Y esta
ultima palabra, fue recurrente en las afirmaciones de las participantes sobre la practica del Yoga.
El interés sobre esto radica en que la imagen que daban las participantes en las primeras
sesiones del programa (previo y externo a los talleres) era de inquietud y necesidad de
moverse. Sin embargo, la mayoria de ellas estaban comprometidas con esta busqueda de
espacios de calma.
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A nivel personal, también desde la etnografia, considero que la dificultad que implica trabajar
desde la incertidumbre y la humildad del no saber, no es nada en comparacién con el
sentimiento de igualdad que genera. Desprenderse del ego y de la presién de fallar o de
desconocer es liberador, especialmente frente a un tema tan amplio como el yoga en un
contexto tan complejo como el de mujer migrante. Esta deconstruccién para llevar a cabo el
papel de facilitadora del taller ha sido imprescindible para mi, para transmitir desde mi cuerpo,
mi alma y mi corazdn que yo soy la que he ido alli a aprender cosas nuevas de sus historias de
vida, recogidas en el diario de campo. Dentro de este diario, me gustaria destacar algunos
momentos, en los que considero que hubo un intercambio de saberes real:

1. El primer dia, al momento de la llegada, mientras esperdbamos para entrar en la sala
donde estaba el anterior grupo rezagado, Paula daba la bienvenida a las mujeres que iban
llegando. Una de las primeras en llegar fue Nadia, una mujer de mirada intensa y estoy segura
gue de amplia sonrisa tras la mascarilla con la que nos conocimos. En seguida, gracias a ella
fluyeron todas las presentaciones y charlas previas al taller, su forma de ser, cercana y con
madera de lider, nos condujo a todas hacia un espacio de confianza y tranquilidad que marcé
el buen desarrollo del taller.

Mi reflexidn es que desde otra posicidn hubiera sentido que yo no estaba tomando mi posicién
como facilitadora, sin embargo, desde una posicién mas horizontal vi que ellas eran las mas
adecuadas para dar la bienvenida al grupo. Aunque la forma de ser de Nadia fue clave tanto
en este momento, como durante la primera subactividad donde se presentaron por parejas y
ella estuvo hablando mucho con Rosa, que desde IRES piensan que puede tener fobia social. Y
también estuvo continuamente dispuesta a ayudar con el castellano a su compafiera Karima,
con la que comparte idioma y procedencia.

2. Durante las reuniones de preparacidn de los talleres, Jessica nos estuvo explicando que
le gustaria incluir el canto de mantras como opcién a elegir para las mujeres participantes, nos
estuvo explicando las festividades que se forman en torno a esta practica, también
denominada Kirtan. Y de este modo, la incluyo entre las imdgenes a escoger para que las
participantes decidieran las caracteristicas de su practica de yoga del taller del dia 2. Marie,
gue atendia por primera vez a las sesiones de yoga, escogid esta imagen tras haber explicado
en su presentacion su fuerte vinculo con su religion. Sin embargo, mientras que esto para mi
paso por alto por mi desconexién de los asuntos religiosos, Jessica visibilizé la problematica
gue podia suponer realizar actividades como el Kirtan que también ha sido utilizado por
religiones hindles. De este modo, se hablé entre las organizadoras y se escogié un mantra
alejado de las divinidades indias. Y en el taller del dia 2 se explicé esto por si habia alguien que
no se sentia cémoda. Aunque finalmente, todas lo cantaron.

3. En la subactividad del canto de mantras con Sol (Anexo 3), Arya, la participante de la
India, nos estuvo contando que ella habia estudiado sanscrito de pequefia y estuvo
explicando lo que significaban realmente cada uno de los simbolos de este mantra, cuya
traduccion a veces es simplista. Arya habla cuatro idiomas con un nivel muy alto. Tanto Sol,
gue ha estado varias veces en la India, como yo que prepare los materiales para esta
subactividad, aprendimos de primera mano el origen y significado de este mantra, el cual
cantamos sintiéndolo en mayor profundidad. Concretamente, elegimos este mantra: Lokah
Samastah Sukhino Bhavantu, cuya traduccidn es: “Que todos los seres en todas partes, sean
felices y libres, y que mis pensamientos, palabras y acciones, contribuyan de alguna manera a
alcanzar la felicidad y la libertad de todos”. Este mantra nos inspira a vivir en armonia con el
medio ambiente, los animales y los humanos, fomentando la cooperacién y la humanidad. Que
fue interiorizada gracias a la meditacién de la compasién. Profundizando desde un enfoque
sentipensante y corporal y espiritual (mediante la propia vibracion del canto del mantra), el
concepto de la educacion emancipadora: la eco e interdependencia del ser humano.
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4. En la parte de reflexidn conjunta del Taller del dia 2, Karima pasé de hablar de la imagen
del yoga y de su cuerpo de 33 ainos, que ha dado vida a 4 hijos y engordado casi 30 kg; a
desahogarse entre sollozos sobre su situacidn actual precaria: sin documentacién reconocida,
dificultad para acceder a un trabajo e imposibilidad de pagar un piso; vive en un piso okupa
con su marido y sus hijos, atemorizada porque la desahucien. Mientras que se siente culpable
por sentirse deprimida, con ganas de llorar y necesitar relajarse mas de una hora cada quince
dias. Su cuerpo también se comunica con ella, estuvo 16 dias ingresada por dolores en la
espalda en los ultimos meses y afirma sentirse mucho peor desde que le pusieron un implante
hormonal en el brazo como anticonceptivo. En ella se ve el vivo retrato de la mujer migrante
que sufre todas las violencias estructurales descritas en el marco tedrico. Y en su cuerpo se
inscriben todos esos derechos basicos violados como el acceso a la vivienda, al trabajo y hasta
a sus derechos sexuales y reproductivos. Sin embargo, Karima, aunque llora y se desahoga con
nosotras, se moviliza: venia tarde de hablar con su casero, con la trabajadora social y de apoyar
a unas vecinas en contra de un desalojo. Todo esto antes de las 11h de la mafiana y después
de levantar a sus hijos para llevarlos al colegio. Colegio donde les exigen el acceso a un
ordenador para hacer los deberes, el derecho a la educacidn también vulnerado. Pero no
sentimos pena, las mujeres que la rodean, muchas madres migrantes y algunas solteras saben
por lo que esta pasando y la apoyan. Yo, ratén de biblioteca, le sugiero que lleve a sus hijos a
estas para que estudien. Ella solo tiene palabras de agradecimiento y mucha fuerza.

Con todo ello, en este proceso de aprendizaje se fueron desarrollando intrinsecamente las
caracteristicas de la educacién emancipadora. Desde el cuestionamiento hacia la imagen del
yoga y como nos afecta en nuestros cuerpos, hasta la vulnerabilidad y potencialidad compartida
de ser mujeres dentro de un modelo capitalista y heteropatriarcal. Bajo este marco, desde las
presentaciones hasta las historias de vida se fueron presentando una serie de caracteristicas
como mujeres, madres, racializadas, de clase baja, migrantes, etc. Que les ayudd a abrirse y
compartir, al mismo tiempo que a identificar lo suyo en las otras (su asunto personal, es un
asunto politico). Y a partir de este desarrollo de la consciencia individual de nuestras
posiciones en el encuentro colectivo, espero que continuemos empoderdandonos y
articulandonos.

4.4. Resultados de la evaluacion

Las evaluaciones, tal y como se ha explicado en el diseiio, fueron llevadas a cabo por todas las
personas involucradas. Una primera evaluacion intermedia se realizé entre las organizadoras de
manera relativamente informal plasmada en las actas de las reuniones (Anexo 10). Y otra formal,
llevada a cabo junto a Paula de la Fundacid IRES (Anexo 6). En estas, ademdas de los datos
logisticos del taller (a los que no les resto importancia ya que pusimos cuidado en la disposicion
homogénea de las sillas, etc.), se quiso destacar la percepcidén sentipensante y social de las
participantes. Lo cual es especialmente importante para esta fundacién, ya que lo enmarcan en
el programa de desarrollo completo de la persona.

La evaluacion final, fue llevada a cabo por las participantes del taller que asistieron al segundo
encuentro, que, por diferentes casuisticas, solo pudieron ser tres. Esta evaluacidn se recoge en
el Anexo 5 y es muy positiva, llena de agradecimiento y ganas de repetir. La evaluacion se
estructurd para recoger de forma simplificada sus apreciaciones sobre los objetivos generales
de las organizadoras y del taller, ya que ellas tienen unos objetivo concretos dentro del
programa Aferra’t. La evaluacion deseaba ser una encuesta sobre su satisfaccién con los detalles
logisticos y de participacién y que, al mismo tiempo, recogiese sus percepciones en relacién al
Yoga y a la Educacion Emancipadora, concretamente sobre su experiencia compartiendo
saberes con sus compafieras (objetivos relacionados con la interdependencia y articulacién) y
sobre sus reflexiones sentipensantes (espiritu critico) que se recogen en el Anexo 4.
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5. Conclusiones

Recogiendo las definiciones encontradas en la revisidn bibliografica sobre qué es el yoga, en
union con el enfoque de Educacién Emancipadora y el trabajo de campo realizado junto a Yoga
Sin Fronteras y Fundacid IRES, concluyo que el poder de una prdactica milenaria como el yoga
tiene mucha potencialidad como camino y practica de educacién emancipadora, ya que
comparten muchas caracteristicas basicas comunes. En la siguiente tabla (Tabla 5) se resumen
algunas de estas, comparando las caracteristicas destacadas de la Educacién Emancipadora en
el Anexo 1, con las definiciones y lemas encontrados sobre el yoga:

Tabla 5. Caracteristicas compartidas entre la Educacion Emancipadora y el yoga.

Educacion Emancipadora Yoga

Se considera una filosofia practica que busca

Despierta el interés y el espiritu critico. .
P ¥ P observar la realidad o la Verdad.

Muestra la inter-, intra- y ecodependencia de todos

. Se define como la unién con el todo.
los seres vivos.

Rompe con las dicotomias, como mente/emocidn

. . También significa la unién cuerpo mente y alma.
mediante el enfoque sentipensante.

Utiliza las asanas o posturas corporales en el

Utiliza el espacio cuerpo como lugar de educacién. . .
camino a la transformacién.

Busca un mundo diverso donde quepan muchos Es inclusivo, uno de los lemas de YSF es: "si
mundos. puedes respirar, puedes hacer yoga".

Promueve la articulacién de los sujetos politicos Propone un camino que lleva a la compasion vy la
para la accidn colectiva en pro de la justicia social. | interconexion en base a principios morales.

Fuente: ii Elaboracion propia.

Sin embargo, este mismo poder la hace muy atractiva a los ojos del sistema capitalista y
heteropatriarcal, que no duda en utilizarla para continuar alimentando sus sistemas
insostenibles de produccién y consumo. Para ello, tal y como se estudia en el marco tedrico con
las lentes descolonialistas, se ha llevado a cabo el proceso completo de apropiacién cultural,
vaciando el yoga de contenido para mercantilizarlo mediante imagenes normativas vy
excluyentes segun la perspectiva interseccional.

Estas imagenes, decido usarlas como herramientas sugerentes y visibilizar. Ya que tras
analizarlas en revistas y redes sociales y experimentarlo con las mujeres con las que he
compartido reflexiones, afirmo que provocan de forma directa e indirecta violencias en los
cuerpos-territorio de las mujeres, especialmente de aquellas racializadas o aquellas que son
sefialadas como la otredad cuando se apropian de su propia cultura. Fundamentalmente,
cuando gracias a la violencia simbdlica, se llega a la violencia estructural que vulnera sus
derechos bdsicos, tal y como se ha sefialado desde la parte tedrica y he contrastado en la parte
practica del presente trabajo.

Con todo ello, reflexiono junto a otras compafieras, concretamente, Elena Marbdn
(comunicacion personal, 19 de noviembre de 2021), que la relacidn de la mujer y el yoga que se
estudiaba en la primera parte, mas que como un final feliz, romdantico y democratico que
plantean muchos recorridos histéricos hegemaénicos, es una ejemplificacion mas de los dogmas
del heteropatriarcado que cosifican y manipulan la imagen del cuerpo de la mujer. Ya que, el
yoga no ha sido feminizado gracias a la inclusion y el reconocimiento de mujeres diversas (que
se dan nombres en la historia para visibilizar que también se encuentran), sino que se da este
espacio de autocuidado a la mujer para que continte con su doble o triple carga de cuidados y
siga sosteniendo la vida de todo el mundo mientras que el sistema capitalista produce gracias a
este trabajo gratuito. Lo que se confirma al charlar y compartir con mujeres que cargan con
mucho a sus espaldas, tanto, que en muchos casos sus cuerpos son las que les obligan aparar.
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En este sentido, del uso mercantilista del yoga y la espiritualidad como espacios apoliticos para
el cuidado y bienestar, se encuentra el mindfulness corporativo al que tuve acceso durante el
desarrollo del trabajo de campo del objetivo uno: desarrollo de la practica emancipadora
individual. A través del que constate y cito en su correspondiente apartado, que la meditacién
se puede utilizar como herramienta para aumentar nuestra productividad, eliminando de nuevo
el sentido de camino hacia a la liberacién que esta supone. Sin embargo, debido a que este tema
tan amplio queda fuera de los objetivos primordiales de este trabajo, considero interesante
continuar su estudio desde este espacio cuerpo, mente, alma de la educacién emancipadora.

Por todo lo expuesto y en coherencia con el objetivo descolonialista y feminista, considero
imprescindible responsabilizarnos como individuos de no utilizar esta imagen superficial para
continuar apropiandonos de la cultura del yoga y de sus beneficios, como se hablaba también
en el podcast. Primeramente, porque continda alejando a las personas realmente herederas del
acceso a estas y reproduciendo estereotipos que ni si quiera las personas normativas alcanzan.
Es decir, al final es dafiino para la mayoria de personas que consumen esta imagen. Y segundo,
porque para la conservacidn y transmision del yoga nunca han sido necesarias las estrategias
mercantiles, ya que el yoga es una practica milenaria que ha sido conservada durante cientos de
afios, a pesar de los intentos de erradicacion de las colonias britanicas; y las continuas y actuales
opresiones a las practicas indigenas.

Al mismo tiempo, sientopienso que compartir estos saberes y reflexiones con Meritxell
(comunicacion personal, 12 de noviembre de 2021) es un camino profundo de transformacion
para las dos, ya que, desde nuestros cuerpos de mujeres relativamente privilegiadas supone un
ejercicio interseccional importante entender cdmo afectamos a la otredad y como, en ese
afectar y ser afectado, continuamos nuestro andar hacia lo que creemos correcto en cada
momento, recalcdndonos en la importancia de parar, tomar consciencia y volver a accionar.

En este sentido, considero imprescindible la teoria de la educacién emancipadora para realizar
continuamente este viaje de ida y vuelta que supone ir de la teoria a la prdactica y de la practica
a la teoria para reflexionar y ser criticos con lo que practicamos y, en consecuencia, con lo que
transmitimos. A nivel personal, la continuacién obvia de este trabajo es continuar aprendiendo
sobre la eterna filosofia del yoga, pero desde el enfoque de la educacién emancipadora que he
interiorizado durante este Master. Y por y para ello, continuar mi colaboraciéon con Yoga Sin
Fronteras y Fundacid IRES, con las que ya he concertado reunién en diciembre. Porque para mi,
la culminacién de la educacién emancipadora es nuestra articulacién como sujetos politicos para
llevar a cabo la accién colectiva de la transformacién social.

Especialmente, tras culminar esta etapa formativa virtual del Master online Propio de
Cooperacion Internacional y Educacidn Emancipadora, con una experiencia colectiva desde
Excentriques hasta los talleres de disefo mixto y gestacion horizontal, donde he constatado
como este “educar en la incertidumbre liberadora” que lo llaman mis profesores, es realmente
transformador y te lleva a reconocer saberes alld donde nunca hubieras prejuzgado dentro de
nuestras imagenes excluyentes y elitistas de la cultura de masas. Y donde he podido, jugar,
sentipensar con otros cuerpos la necesidad de tantas mujeres con las que he compartido espacio
de sanar nuestros cuerpos violentados. Y creo que no hay nada mas sanador que compartir
experiencias, saberes e historias de vida o, dicho de otra forma, experimentar y sostenernos la
vida al compartir nuestras historias y saberes.
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Anexos

Anexo 1 — Presentacion Power Point

Yogay
Educacion
Empoderadora

Miércoles 27 de noviembre de 2021

1.NOS CONOCEMOS

2. .QUE ES LA EDUCACION
LO QUE EMCANCIPADORA?
HAREMOS 3.;.QUE ES EL YOGA?

4. DISENO TALLER:
MIERCOLES 03/11
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1.NOS
CONOCEMOS

1) RESPIRAMOS JUNTAS

2) HABLAMOS EN PAREJAS

3) PRESENTAMOS A NUESTRA
COMPANERA AL GRUPO

NOS CONOCEMOS

¢Quién soy?
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1 - DESPIERTA LA CURIOSIDAD

y te lleva a cuestionarlo todo:

.DE DONDE VIENE?

¢COMO HA EVOLUCIONADO?

JQUE NO ESTOY VIENDO?

¢COMO ME SIENTO?

2 - PRIORIZA LA VIDA

Frente al dinero y el poder

-

MI VIDA - YO

7‘ LA VIDA DE OTRAS PERSONAS
A

<l |/ <-.,_/

SERES VIVOS Y PLANETA

Q

%
INTER-DEPENDENCIA LJ
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3 - TRANSFORMA CON ACCION
COLECTIVA

De la reflexion a la practica. De lo individual a lo comunitario.

De lo personal alo politico

W Illln‘ ’nllwn"a‘ @ /7
iy, s ‘(o 00

F(oﬂ‘e‘as " j I R Es

AAAAAAAAAAAAAAA
LLLLLLLLLLL

02 a0

3. :QUE ES
EL YOGA?
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La palabra «yogay significa «uniény.

.

Si No

Si

«Yogay proviene de la palabra
sanscrita «yuj», gue significa vincular y
se interpreta como «uniény.
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Enumeracion

Menciona 4 tipos de yoga.

Enumeracion

Yoga kundalini, Yoga ashtanga, Yoga jivamukti, y
Yoga hot también son respuestas correctas.

YOGA HATHA

YIN YOGA

YOGA NIDRA

YOGA VINYASA
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Tipos de Yoga

T ! ? ! T
_;1\ . i RELAJANTE O ENERGIZANTE
J ~Rie
DE FUERZA Y/O DE
ACTIVO O PASIVO FLEXIBILIDAD

INDIVIDUAL O INTROSPECTIVO O
COLECTIVO FESTIVO

4. DISENO

TALLER:
MIERCOLES 03/11
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iInfinitas
gracias por
compartir!

NAMASTE
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Anexo 2 - Convocatoria de participantes

Convocatoria 1

CARTEL PARA COMPARTIR:

s MLy

YOGA Y
EMPODERAMIENTO

27/10/2021 — Fspacio de reflexion y

11.30 - 12.30 AM i ;
03/11/2021 auloconocimiento

11.30 - 13.00 AM

Taller donde compartiremos ideas sobre
como el Yoga puede empoderarnos.
FUNDACIO IRES  Reflexwionaremos sobre nuestro cuerpo de

Casal mugjer. Y por supuesto, practicaremos!
Ca L'sidret,
Barcelona. Con Yoga Sin Fronteras y

Patricia Puras

@ 27/10/2021 Presentacion y diseno

11.30 - 12.30 AM ;
conjunto del taller

Presentaciones e introduccion a distintas prdacticas de yoga y a
la Educacidn Empoderadora.

Eleccion de temas y actividades para la siguiente sesion.

@ 03/11/2021 P’rdctz'.ca de yoga y
1130~ 15.00 AM peflexidn

Prictica de Yoga elegida durante 45 minutos.

Reflexion conjunta mediante arte-terapia w otra dindmica sobre
la prdctica y el cuerpo.

Gracias!
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TEXTO PARA COMPARTIR:
Envia Paula a todas las posibles participantes:

Hola chicas!! Este miércoles que viene tenemos un taller especial de yoga %p.

Primero de todo, resérvate el préximo miércoles 27 de octubre (11:15h alli) y el siguiente
miércoles (clase habitual) 3 de noviembre (11:15h alli).

El taller lo impartird Patricia, ella estd estudiando un Master de Cooperacién
Internacional y Educacidon Emancipadora. El taller tratara de reflexionar colectivamente
como el Yoga puede ser o no ser una practica de Educacién Empoderadora,
emancipadora y para la transformacién social. Hablaremos de cémo nos sentimos con
nosotras mismas, y con nuestro cuerpo, y qué sentimos que nos puede ofrecer el

yoga[®] &>
IMPORTANTE: Confirma por aqui tu asistencia a las dos clases@
Convocatoria 2
TEXTO PARA COMPARTIR:
Envia Paula a todas las posibles participantes:
Texto 1:

Hola chicas!! Este préoximo miércoles 3 de noviembre de 11.00h a 13.00h tenemos la
segunda parte del taller especial de yoga *3;}

Primero, De 11.15h a 12.00h, Sol impartird una clase de yoga especialmente disefiada
para todas, teniendo en cuenta las sugerencias e imagenes que recogimos del taller
anterior.

Después, de 12.15h a 13.00h, Patricia (estudiante de Cooperacion y Educacion
Empoderadora), resumira brevemente lo visto en el taller anterior. Que, si queréis,
podéis revisarlo en la presentacion adjunta.

Posteriormente, hablaremos en pequefios grupos sobre las dudas y sentimientos que
nos transmiten las imagenes que nos llevamos. Y en general, haremos dindmicas para
reflexionar sobre cdmo nos sentimos con nosotras mismas, con nuestro cuerpo, y qué

sentimos que nos puede ofrecer el yoga%’}

P.D.: No te preocupes si solo estaras en una parte del taller o si no pudiste venir al taller
anterior (lee abajo), queremos contar contigo!

IMPORTANTE: Confirma por aqui tu asistencia @
Texto 2:

Sino pudiste atender al taller anterior, queremos que vengas a este, si puedes, y te
sientas totalmente al dia e incluida en las dindmicas.

Para ello, puedes mirar la presentacién que utilizé Patricia el otro dia que te envio, como
ayuda para reflexionar juntas si el yoga es una practica empoderadora.

ACTIVIDAD 1 — NOS CONOCEMOS

Veras que rellenamos una hoja para conocernos mejor entre las companieras, seria
genial si te sentaras, relajaras respirando y contestaras estas preguntas con papel y boli.
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e Desde tu cabeza: ¢Quién soy? (mi nombre, como me identifico o defino)

e Desde tu corazén: ¢Cémo te sientes hoy? ¢Cdmo te sientes con el yoga?

e Desde tus manos: ¢Qué haces en tu dia a dia?

o Desde tus pies: éDe dénde vienes? (puede ser tu pais de origen, tu barrio actual,
etc.)

iPara que el proximo dia te presentes al grupo!
ACTIVIDAD 2 — INTRODUCCION QUE ES LA EDUCACION EMANCIPADORA

En la presentacion leeras que la Educacién es todo, cualquier intercambio de saberes. A
cada momento aprendemos cosas nuevas sobre el mundo y nos adaptamos a él,
especialmente cuando compartimos experiencias con otras personas. Patricia se siente
muy agradecida de que querais compartir con ella vuestra experiencia o expectativa con
el yoga.

ACTIVIDAD 3 — QUE ES EL YOGA Y QUE TIPOS HAY.

La idea es que expreséis el tipo de yoga que mas os apetece practicar en el taller. Por
favor, elegid 2 o 3 caracteristicas como: fuerza, flexibilidad, activo, pasivo, relajante,
energizante, meditativo, individual, festivo, con canto, con mantras, etc. O cualquier
otra que te gustaria que tuviera tu préxima practica de yoga.

ACTIVIDAD 4 — SELECCION DE UNA IMAGEN RELACIONADA CON EL YOGA

Seleccionar 1 imagen entre las 8 que os envio para reflexionar sobre las dudas,
cuestiones o sentimientos que os transmite. VER IMAGENES ADJUNTAS

ACTIVIDAD 5 — ELEGIR QUE ACTIVIDAD Y TEMA TE APETECE MAS

Elegir lo que mas te apetezca hacer en el taller entre: hablar, dibujar, visualizar, moverte
o escribir.

Y el tema sobre el que mas te apetezca reflexionar: el yoga, el cuerpo, la mente, las
emociones o las companeras.

Si realizas todas estas actividades serd como si hubieras estado el otro dia con nosotras
y ademas repasaremos juntas todo esto. Lo mas importante para nosotras es escuchar
tu voz y aprender juntas.

No lo pienses mas y ven al préximo taller, te esperamos!
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IMAGENES ADJUNTAS:

Rosa Parks practicando
yoga como una forma de
autocuidado

| Septiembre, 2020

SRYHAT IS A GURUY
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Anexo 3 - Mantra

-
LOKAH ATh[:
SAMASTAH ~ HHEAT:

o

SUKHINO

BHAVANTU m

Que todos los seres vivos, en todo el mundo,

sean felices y libres.
Y que mis pensamientos, acciones y palabras
contribuyan a alcanzar esa felicidad y libertad.
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Anexo 4 — Cuestionario conclusiones y reflexiones

CONCLUSIONES REFLEXION
YOGA'Y EMPODERAMIENTO

Frases para reflexionar, rellenar y/o dibujar:

1. Las imagenes de Yoga me hacen SENTIN .....ccccveieiviceeecece et
2. Respecto a mi cuerpo, las imagenes me hacen sentir .......cccccevvvveesecevneennn

3. El Yoga me ayuda a pasar de sentirme .........cc.c........ asentirme ..o,
4. Micuerpo con €l YOZa SE SIENTE ....ceceeeeeicrecte ettt et et st e r s
5. Mimente con el yOga S€ SIENTE ......ccccceceieeeeceeeet ettt e

6. El Yoga con Sol y mis compafieras me hace sentir........ccccceeevveeveeeeeceeveseseesnnnes
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CONCLUSIONES REFLEXION
YOGA Y EMPODERAMIENTO

1. Las imagenes de Yoga me hacen sentir mt.dnn}anad%‘\aC¢f

Prachecos de vogq y we daw enevj:'cu

2. Respecto a mi cuerpo, las imagenes me hacen sentir M\C—H‘F}’O #4-1 1+Q

yucho Para Racer vege Cowmo eifod Chicay,

4. Mi cuerpo con el yoga se siente %\La ll‘ L0

5. Mi mente con el yoga se siente ..... ¥\ &mJ+¢nG19M}’P¢M ¥

tor2at boaidivas

6. El Yoga con Sol y mis compaferas me hace sentir ..... S, Dbeibi&n
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CONCLUSIONES REFLEXION
YOGA Y EMPODERAMIENTO

\

1. Las im4genes de Yoga me hacen sentir S ]

| I

9)‘ R n S'L‘\,'“ ¢S
‘b‘ Y ‘ ,'/f' )

C ’ 2. Respecto a mi cuerpo, las imdgenes me hacen sentir ....... 5& ....... oo ‘\J

N I'n \
2720 ~

3. El Yoga me ayuda a pasar de sentirme g! ........ a sentirme ’\ ..............

\—,
S (e
4. Mi cuerpo con el yoga se siente B !
K
AT
\ {
5. Mi mente con el yoga se siente Y

o Y
N /
6. El Yoga con Sol y mis compafieras me hace sentir % } r A - )

a0

o
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CONCLUSIONES REFLEXION
YOGA Y EMPODERAMIENTO

1. Las imé4genes de Yoga me hacen sentir (L4 0000 5. 1 0da € ﬂ%ﬂ/
. (/,f’mpn%m’ perp con
{o{)a sembimo s Todes
o

D A ¢ ? & Y
pag, egulclrio, r ele.jacror

2. Respecto a mi cuerpo, las imagenes me hacen Sentir ... wrerimmns

3. El Yoga me ayuda a pasar de sentirme Ji':ﬂl‘m'“é sentirme ... 1 e

4. Mi cuerpo con el yoga se siente AN e

5, Mi mente con el yoga se siente ...... {6[2@} LIz

6. El Yoga con Sol y mis compafieras me hace sentir mwl/ 679 Yn.:

69



Anexo 5 - Evaluacion participantes

[EVALUACION TALLERES YOGA Y EMPODERAMIENTO

Me ha gustado lasala y como ncs hemos movido en ella

SI, MUCHO

Sl

Si, BIEN

J

REGULAR
5

03/11/2021

NO

o el horario y la dur:

x .

Me he sentldo bien hablando con eI grupo, preguntando dudas, etc.

Y

Me gusta compartir experiencias con mis compafieras

He reflexnonado y cuestnonado lzs imdgenes del yoga

He entendido mds profundamente el yoga y cémo me hace sentir

No me ha gustado...

NO

Escribe lo que te apetezca:
Para Sol o Paula o Patricia 51 )
Para una companera o para timisma 9
Algo que te lleves del taller 9 "

Uina sugerencia para futuros tallerag (-'"
\o/

EVALUACION TALLERES YOGA Y EMIPODERAMIENTO

Me ha gustado la sala y como nes hemos movido en ella

Si, MUCHO

X

Si, BIEN

REGULAR

03/11/2021

NO

Me ha gustado el horario y la duracién

Me he sentido bien hablando con el grupo, reguntando dudas, etc.

Me gusta compartir experiencias con mis compa

He reflexionado y cuestionado lzs imdgenes del yoga

He entendido mas profundamente el yoga y cémo me hace sentir

<l K< [

No me ha gustado...

Escribe lo que te apetezca:
Para Sol o Paula o Patricia Qo wuy buenah
Para una compaiiera o para ti misma 3
Algo que te lleves del taller

}’oﬁ q § Sec

Una sugerenda para futuros talleres

C,xa(‘icv& I

e ne:J'm chotie d

Cortay TENCIONA

yopa..

o
r

me

clan

chicas ayud.&w wcho Para feearw Mocer
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|Me ha gustado la sala y como nos hemos movido en ella

ST, MUCHO

“SUBIEN

REGUIAR |7

03/11/2021

=

M I duracién
Me he sentido bien hablando con el grupo, preguntando dudas, etc W
Vi partir experiencias con mis compat

He reflexionado y cuestionado las imagenes del yoga

[P entendido ms profundamente el yoga y como me

No me ha gustado...

Escribe lo que te apetezca:

Para Sol o Paula o Patricia

Para una companera o para ti misma
Algo que te lleves del tzller

Una sugerencia para futuros talleres
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Anexo 6 — Evaluaciones Intermedias con la Fundacio IRES

EVALUACION INTERMEDIA TALLER 27/10/2021
POR: PAULAY PATRICIA

OBJETIVOS DE LA SESION:

e Fundacid IRES
e Fundacidn Yoga Sin Fronteras
e Patricia — Estudiante Hegoa

Objetivo General:

Generar un espacio de reflexion y dialogo entre iguales con enfoque sentipensante. Para
reflexionar si la practica de yoga es empoderadora, para mujeres migrantes participantes del
programa de las fundaciones nombradas.

Objetivos concretos:

Conocerse y promover la conexion entre las integrantes del grupo.
Introducir la Educacién Empoderadora y sus caracteristicas.
Introducir lo qué es el yoga y sus tipos.
Disefiar de forma mixta el proximo taller, seleccionando de forma colectiva:
= eltipo de practica de yoga a través de imagenes y adjetivos asociados a
estas.
= |atematica de la reflexién eligiendo entre distintas imagenes
relacionadas con yogay,
= el tema general sobre el que desean profundizar y la accidn a través de
la que hacerlo.

O O O O

EVALUACION INDIVIDUAL:

e Karima — Marruecos — Argelia
o Esfuerzo para expresarse para participar y muy comunicativa.
e Marie — Camerun
o Abierta, con expectativas, sin experiencia en yoga — problemas de espalda.
Ganas de conocerse a ella misma a través de la meditacion.
o Imagenes: meditacidn, flexibilidad y mantra.
e Rosa—Peru
o Timida (¢éfobia social?) pero se ha expresado cuando le tocaba, haciendo el
esfuerzo.
o Mucha ansiedad, busca calma.
o Objetivo relajacién e introspeccion (imagen).
o Pareja de Aouatif que le ha ayudado con su timidez.
e Nadia— Marruecos
o Super abierta, aporta mucho al grupo, dinamizadora — En su linea.
o Objetivo cuerpo: éimagen? ésentirse bien?
e Musa— Gambia
o Timida, risuefia, buena compafiera.
o Ayudando a compaiiera.
e Ana-—Georgia
o Timida. Se lo ha pasado bien, momentos de espontaneidad y risuefa.
o Imagenes: saludo al sol
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EVALUACION GRUPAL:

Resumen del contenido:

TALLER Presentacion power point — Faltaba proyector 60 MINS

DINAMICA 12 POR PAREJAS Y LUEGO GRUPAL

PRESENTACIONES - TU SILUETA: CABEZA, CORAZON, MANOSY  Grupo 30
PIES
ED EMANCIPADORA 3 CARACTERISTICAS Patri 10
QUE ES YOGA TIPOS Intro Jessica 5
Mediante

SELECCION DEL TIPO DE YOGA, DE ACTIVIDAD

DISENOTALLER  ExTRA Y DE TEMAS QUE REFLEXIONAR

imagenesy 15
cartulinas
GRACIAS! 5

LOGISTICA:

Espacio: En circulo como iguales, en sillas en Ca L’Isidret. En el suelo, con acceso a coger las
imagenes y pegar las pegatinas.

Tiempo: Hemos quedado a las 11.15h, hemos entrado a la sala a las 11.30h, estaba planificado
hasta las 12.30h y nos hemos atrasado a las 12.45h. Con la sala reservada hasta las 13h.

Participacion: Todas han participado en todas las actividades propuestas. Buena actitud y
predisposicion.
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FUNDACIO IRES:
REGISTRE | AVALUACIO D’ACTIVITAT GRUPAL

Nom de I'activitat: YOGA SESSIO 4 tallerl Data: 27/10/2021

OBJECTIUS

e QObjectiu del projecte a treballar en I'activitat:

Realitzar un procés en el qual les persones enforteixen les seves capacitats, confianca, visio
i protagonisme per impulsar canvis positius de les situacions que viuen.

Facilitar un lloc de trobada a través de l'intercanvi d'experiencies, promogui la participacid i
benestar vital fisic i mental.

Mobilitzar a les persones participants cap a la presa de consciéncia de la seva propia situacié
per guanyar en quant al poder en la presa de decisions i control del seu propi cami de vida.

e QObjectiu de 'activitat:
Objetivo General Taller Patricia Puras:

Generar un espacio de reflexion y dialogo entre iguales con enfoque sentipensante.
Para reflexionar si la practica de yoga es empoderadora, para mujeres migrantes
participantes del programa de las fundaciones nombradas.

Objetivos concretos:
e Conocerse y promover la conexion entre las integrantes del grupo.
e Introducir la Educacién Empoderadora y sus caracteristicas.
e Introducir lo qué es el yoga vy sus tipos.
e Disefiar de forma mixta el préoximo taller, seleccionando de forma colectiva:
o eltipo de practica de yoga a través de imagenes y adjetivos asociados a

estas.

o latematica de la reflexion eligiendo entre distintas imagenes relacionadas
conyogay,

o eltema general sobre el que desean profundizar y la accion a través de la
que hacerlo.
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CONTINGUTS

Apoderament, escolta activa, autoestima, autoconeixement, motivacid, autonomia,
treball en equip, comunitat, vinculacid, objectius personals, responsabilitat, interrelacio,
consciencia del cos, poder, resisténcia, fortalesa mental, relaxacio

METODOLOGIA

Activitat grup tancat. Document del taller 1 a la carpeta.

PLANIFICACIO: 1h

11:15h Presentem a les talleristes, la Patri del master de Cooperacio Internacional i
Educacio Emancipadora i la Jessica, qui gestiona Yoga Sin Fronteras.

11:20h Patri utilitza una presentacio de suport. Explica que farem al taller.

11:30h Dinamica 1 per parelles. TU SILUETA: CABEZA (quien soy), CORAZON (como te
sientes), MANOS (que hago) Y PIES (de donde vengo)

11:45h Explicacié que és el yoga (Patri) i tipus de yoga (Jessica)
12h Disenyem entre totes el proper taller arrel d’unes activitats.

-Activitat 1. Seleccionar a través d’imatges el tipus de yoga que ens agradaria fer el
proxim dia.

-Activitat 2. Seleccionar a través d’imatges relacionades amb el yoga per reflexionar
sobre diferents temes.

-Activitat 3. Elegir lo que mas te apetezca hacer en el taller entre: hablar, dibujar,
visualizar, moverte o escribir.

12:45. Tancament fins la propera sessio.
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CARACTERISTIQUES DEL GRUP:

e Numero total de participants: 9
Homes: O Dones: 9

e Numero de tecnics participants: 1 tallerista, 1 organizadora de yoga sin fronteras, 1

técnica IRES

AVALUACIO

Tria I'opcidé que millor representi el nivell de satisfaccid segons 'aspecte que vulguis valorar,

sent 5 I'opcid més positiva i 1 la més negativa.

Comentaris:

Assistencia

Han hagut varies baixes per cites en
I’administracié i d’altres.

Participacio

Todas han participado en todas las
actividades propuestas. Buena actitud y
predisposicion.

Espai

Hem estat en I'espai de sempre en forma de
cercle iamb cadires, amb accés a agafar les
imatges i a fer la dinamica al centre.

Continguts

S’ha treballat tenint en compte els objectius
plantejats per la Patricia Puras i també per
Ires. La tallerista ha treballat sobre els
continguts  plantejats sobre I'educacio
apoderadora i ho hem pogut aterrarala
practica del ioga.

Durada

Hemos quedado a las 11.15h, hemos entrado
alasalaalas 11.30h, estaba planificado hasta
las 12.30h y nos hemos atrasado a las 12.45h.
Con la sala reservada hasta las 13h.

Assoliment
d’objectius

S’ha assolit els objectius.
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REGISTRE | AVALUACIO D’ACTIVITAT GRUPAL

Nom de I'activitat: YOGA SESSIO S taller2 Data: 03/11/2021

OBJECTIUS

e Objectiu del projecte a treballar en 'activitat:

Realitzar un procés en el qual les persones enforteixen les seves capacitats, confianga, visio
i protagonisme per impulsar canvis positius de les situacions que viuen.

Facilitar un lloc de trobada a través de l'intercanvi d'experiencies, promogui la participacio i
benestar vital fisic i mental.

Mobilitzar a les persones participants cap a la presa de consciéncia de la seva propia situacié
per guanyar en quant al poder en la presa de decisions i control del seu propi cami de vida.

e Objectiu de I'activitat:
Objetivo General Taller Patricia Puras:

e Generar un espacio de reflexion y dialogo entre iguales con enfoque sentipensante.
Para reflexionar si la practica de yoga es empoderadora, para mujeres migrantes
participantes del programa de las fundaciones nombradas.

e QObjetivos concretos:

e Conocersey promover la conexion entre las integrantes del grupo.

e Introducir la Educacién Empoderadora y sus caracteristicas.

e Introducir lo qué es el yoga vy sus tipos.

e Disefiar de forma mixta el préoximo taller, seleccionando de forma colectiva:

e eltipo de practica de yoga a través de imdagenes y adjetivos asociados a estas.

e latemdtica de la reflexion eligiendo entre distintas imagenes relacionadas con yoga
Y,

e eltema general sobre el que desean profundizar y la accién a través de la que
hacerlo.
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CONTINGUTS

Apoderament, escolta activa, autoestima, autoconeixement, motivacid, autonomia,
treball en equip, comunitat, vinculacid, objectius personals, responsabilitat, interrelacio,
consciencia del cos, poder, resisténcia, fortalesa mental, relaxacio

METODOLOGIA

Activitat grup tancat. Detall de I'activitat a la carpeta.

PLANIFICACIO: 2h

11:30h Comencem sessid yoga amb Sol. Classe més Vinyassa, més dinamica amb
salutacions al sol.

12:30h Finalitzem la classe amb relaxacié amb un Mantra “Todos los seres vivos, en
todo el mundo, sean felices y libres” Lokah, samastah, sukhino, bhavantu.

12:45 Part reflexiva. Parlem amb Patri sobre el cos, i com ens fa sentir el yoga. Utilitzem
imatges i una fitxa de guia.

13:15 Tanguem els dos tallers amb una meditacio guiada per reflexions en veu alta de
Patri.

13:30 Final de la meditacid. Fem tancament, Patri lis dona unes avaluacions que seran
anonimes.

13:35 Ens despedim fins la propera sessid. Invitem a Patri que vingui quan vulgui.
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CARACTERISTIQUES DEL GRUP:

e Numero total de participants: 6
Homes: O Dones: 6

e Numero de tecnics participants: 1 tallerista, 1 organizadora de yoga sin fronteras, 1

técnica IRES

AVALUACIO

Tria I'opcidé que millor representi el nivell de satisfaccid segons 'aspecte que vulguis valorar,

sent 5 I'opcid més positiva i 1 la més negativa.

Comentaris:

Assistencia 1

Han hagut moltes baixes (per causes
justificades)

Participacio 5

Todas han participado en todas las
actividades propuestas. Buena actitud y
predisposicién.

Espai 5

Hem estat en |'espai de sempre en forma de
cercleiamb cadires qui estigués més comoda
a la part de reflexio.

Continguts 5

S’ha treballat tenint en compte els objectius
plantejats a I'anterior taller i s’ha seguit el fil,
fent una practica yoga adaptava a les
necessitats que van sorgir 'anterior taller i
s’ha parlat sobre les inquietuds i reflexions
que les ha portat el yoga.

Durada 5

La durada ha estat I'adequada per treball la
part practica i la part de reflexio, relaxacid i
meditacid.

Assoliment 5
d’objectius

S’ha assolit els objectius tot i I'escassa
assistencia.
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Anexo 7 — Acta Reunion 03.11.2021

Actareunion

Fecha: y hora 03 de septiembre de 2021 a las 12:00H
Lugar: Reunién por Zoom (alquilada por Yoga Sin Fronteras)

Organizadora: Patricia Puras

ASISTENTES A LA REUNION

+ Jessica Gareia de Yoga Sin
Fronteras (YSF).

+ Patricia Puras (PP) - estudiante
Hegoa

TEMAS ABIERTOS

+ Definicién del tipo de
colaboracién:
Taller: Presencial, puntual y reflexivo.

* Marco de la colaboracién.

1.Enmarcada en un TFM y sus tiempos
(octubre ejecucion).

2.PP practicante de yoga, no
profesora.

3.PP vive entre Cataluiia, Madrid y
Suiza: disponibilidad vs. limitaciones

ACCIONES ORGANIZADORA

+ Incluir en los emails a Meritxell
(fundadora YSF).

« Enviar web y podcast sobre Yoga
de Ex-céntricas.

+ Calendarizar actividades.

PUNTOS PREVIOS

« Propuesta informal de colaboracién
via email de PP.

NUEVOS TEMAS

« Posibles fundaciones
colaboradoras:
Aprocor, CEPAIM, Espacio de Igualdad
de Madrid, Fundacié IRES, ete.

« Enumeracién de colectivos con los
que trabajan:
Nifiez, adolescencia, refugiados,
migracién, violencia de género,
prisiones, adicciones, mujeres en riesgo
de exclusién social, etc.

ACCIONES INVITADAS

« Contactar posibles fundaciones
colaboradoras.

« Organizar reuniones con
coordinadores de la fundacién.
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Anexo 8 - Borrador entrevista Meritxell

Buenos dias tardes y noches a todas todos y todes,

Mi nombre es Patricia Puras. Bienvenidxs a una nueva edicién del podcast de pedagogia
rebeldes edicidn extra en la que profundizd sobre la tematica de mi trabajo fin de master y para
ello estoy aqui con Meritxell Martorell qué es la fundadora de la organizacién yoga sin fronteras.

Bueno lo primero muchisimas gracias Meritxell, bienvenida, es una suerte tenerte aqui y bueno
cuéntanos brevemente quién eres tu y qué es yoga sin fronteras.

Perfecto pues después de esta pequeia introduccién me gustaria lo primero presentarnos un
poco mas alld y presentar nuestra matriz de dominacion. Ya que esto es un podcast y las
personas que nos escuchan no nos estan viendo pues me gusta hacer este ejercicio,

Para el ejercicio la idea es situarnos en la matriz de Patricia Collins en la que expone de forma
no jerarquizada las distintas opresiones que puede sufrir o ejercer cualquier persona.

De esta manera mostramos la interseccionalidad del podcast que tristemente no es muy amplia
ni diversa la verdad. Bueno nosotras si me si me equivoco me corriges Meri, pero bueno en
principio nosotras somos mujeres, espafnolas, blancas, jévenes, de clase media alta con estudios
una posicién profesional buena y un cuerpo normativo capacitado.

Entonces aparte de este estas caracteristicas, estas etiquetas que te he puesto encima para
identificarte un poco en este sistema social en el que vivimos, me gustaria que contaras un poco
el cdmo crees que esto te ha afectado en general en tu vida, esta situacién. La idea es que nos
transmitas el impresionante conocimiento que tienes a través de todas tus experiencias
mediante un conocimiento situado diciendo quién eres si te apetece abrirte un poco y contarnos
mas de ti, por favor.

Ahora te pediré que nos cuentes mas sobre Yoga Sin Fronteras, yo he tenido la suerte de
conoceros, hacer un retiro juntas y colaborar con vosotras, pero cuéntanos como surgié el
proyecto y por qué crees y creiste en su momento que el Yoga puede ser una practica de
Educacién Empoderadora o para la transformacién social. (cdmo fue tu proceso interno en el
que pasaste de la reflexidn, a la experiencia y a la accién para la transformacion social)

Por ultimo, e hilando con nuestra presentacion inicial para las personas que no nos pueden ver,
tenemos las redes sociales. Mery tu te expones mucho en las redes sociales, expones tu
organizacién y tu imagen y reflexionas muchisimo acerca de esto no?

Queria preguntarte: ¢ Qué opinas sobre laimagen del yoga? ¢ Cémo crees que esta imagen afecta
a las personas que no lo conocen?

Y finalmente, écdmo crees que cambia esto cuando conocen el yoga y especialmente cuando lo
hacen a través de yoga sin fronteras? ¢ Qué te transmiten las personas con las que compartes tu
practica de yoga?

Bueno, muchisimas gracias Meritxell, por tu tiempo y por traer a este mundo este proyecto tan
bonito.

Cierre.
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Anexo 9 - Propuesta de colaboracion

Para taller sobre Yoga y Educacion para la Transformacion Social

Mi nombre es Patricia Puras y os escribo porque me gustaria colaborar con vosotrxs. Gracias de
antemano por leerme.

Soy estudiante del Master de Cooperacidn Internacional y Educacién Emancipadora del Instituto
Hegoa de la Universidad del Pais Vasco y estoy desarrollando mi trabajo Final de Master
centrado en el Yoga para la Educacion Empoderadora. Para ello, he contactado con la
organizacién Yoga Sin Fronteras, concretamente con Jessica, gracias a la cual estamos
conectando.

Mi propuesta de colaboracidn (en construccién y totalmente abierta), es realizar un taller para
experimentar y reflexionar colectivamente cémo el Yoga puede ser o no ser una practica de
Educacidn Empoderadora, es decir, emancipadora y para la transformacién social. La idea es
compartir los saberes que posee la organizacidon YSF gracias a toda su experiencia en Yoga
Inclusivo, con mujeres, etc. Junto a los que yo he aprendido durante este Master, sobre las
caracteristicas que definen una Educacién Empoderadora. Para compartir y ampliar estos
conocimientos de forma colectiva con vuestra organizacion, que lo experimenta de forma
vivencial en las practicas con las personas voluntarias de Yoga Sin Fronteras.

Un poco mas sobre la propuesta:

Mi objetivo inicial es gestar colectivamente un taller que conecte la préctica de yoga y la
reflexion sobre esta. Pero antes de detallar las actividades, me gustaria hacer hincapié en que la
metodologia utilizada en la Educacion Empoderadora esta totalmente abierta a la construccién
continua y colectiva del taller, en funcion de las necesidades e ideas de todas las personas que
vayan a formar parte de este. Por lo que la estructura que se presenta a continuacién es solo
una idea inicial a utilizar como puerta para imaginar todo lo que puede ser. Asi, he dividido en
la metodologia adjunta el proceso en cuatro actividades, que resumo en esta tabla:

0.2.3. Gestar colectivamente un taller que una practica y reflexion.

A.2.3.1. Contactar con organizaciones ya Email con propuesta de colaboracién
colaboradoras.

A.2.3.2. Disefio del taller autogestado Brainstorming colectivo presencial u online.
horizontalmente.

A.2.3.3. Taller presencial con practica de Taller de entre 1 0 2 horas en las instalaciones
yoga y reflexién. del colaborador.
A.2.3.4. Evaluacidn grupal del taller. Reflexién presencial u online conjunta.

En esta linea, y para aclarar los objetivos de la reflexion, la idea es primeramente compartir los
conocimientos adquiridos en el Master. Podria hacer una presentacién breve sobre qué he
aprendido yo que es la Educacién Empoderadora y para la Transformacidon Social y las
caracteristicas que tiene. Para, a partir de ello, lanzar una serie de preguntas y cuestionamientos
acerca de nuestra prdctica de Yoga.

Desde esta base, se propone un disefio del taller, donde se identifiquen conjuntamente las
tematicas que se desean abordar, como, por ejemplo: el cuerpo, la imagen, las emociones, los
cuidados, el feminismo, el colonialismo en el yoga, etc. Y se propongan y seleccione alguna
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actividad adicional que nos ayude en la reflexion como la meditacion guiada, la escritura
terapéutica o la arte-terapia. La cual, yo prepararia para el dia del taller.

El dia del taller presencial, inicialmente una de las personas voluntarias de Yoga Sin Fronteras
facilitaria una practica de Yoga para experimentar de forma vivencial esta, en un estilo
seleccionado conjuntamente que nos acompafie hacia la reflexion desde un enfoque
sentipensante, como el Yoga Nidra u otras.

Y posteriormente, yo guiaria la actividad seleccionada en el disefio del taller y la reflexidn final
sobre la préctica general del Yoga, contestando conjuntamente a las cuestiones que se alzaron
en la presentacion inicial. Abriendo de esta forma un dialogo horizontal en el que debatamos si
en la practica del Yoga podemos encontrar las caracteristicas de la Educacion para la
Transformacion Social o cdmo podemos propiciarlas. Para, finalmente, realizar una pequeiia
evaluacion del Taller y compartir unas breves conclusiones.

Un poco mas sobre mi:

Tengo 28 anos, soy de Madrid, trabajo en Barcelona y tengo mi casa dividida entre Tarragona y
Suiza. Estudié Ingenieria Quimica y me especialicé en proyectos de Cooperacidn. Actualmente
trabajo en la Fundacion: Instituto de Salud Global de Barcelona, en la que realizo la gestién
financiera de un proyecto de investigaciéon sobre el COVID en Africa (especialmente en
Mozambique).

Llevo mas de 3 afios practicando Yoga de forma regular y enamorandome cada dia un poco mas
de esta practica milenaria. Y hace un afio, decidi comenzar el Master que me ha traido hasta
aqui, porque creo en que la cooperacion debe de ser empoderadora y no paternalista.

Gracias a este TFM y Yoga Sin Fronteras estoy profundizando en como el Yoga puede ser una
herramienta para la Transformacidn Social y me encantaria profundizar con vosotrxs.

Gracias por llegar hasta aqui!

Un poco mas de informacion:

e Adjunto borrador de la introduccion y la metodologia del Trabajo Fin de Master (3 pags.).

e Enlace ala web y al podcast que hemos hecho durante el Master:
https://mpciee2021.wixsite.com/excentrica/podcast
Concretamente, este es uno que hice sobre el yoga para la asignatura de educacion
emancipadora y cuerpo:
https://open.spotify.com/episode/1lwCRJje006TwXd7vrvzFc?si=8f875235a4d5485c&nd=1

e Congreso donde haremos una comunicacion sobre la web y el podcast:.
https://www.congresoed.org/
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Anexo 10 - Actas de reuniones (18.10-28.10)

Acta reunion =

Fecha: y hora: 18 de octubre de 2021 a las 11:00H
Lugar: Reunién por Zoom (alquilada por Yoga Sin Fronteras)
Organizadora: Patricia Puras (PP)

ASISTENTES A LA REUNION PUNTOS PREVIOS
« Jessica Garcia (YSF). Jessica contacté con Fundacié IRES
+ PP - estudiante Hegoa que colaboraba ya con YSF, mediante
+ Sol - profesora yoga voluntaria clases semanales con Sol.
« Paula - técnica Fundacié IRES Jessica envié email de propuesta de

colaboracién de PP.

TEMAS ABIERTOS NUEVOS TEMAS
+ Descripcién detallada de la Objetivo: contextualizar el taller:
colaboracién mediante la + Contexto de la préctica de yoga:
propuesta. recien comenzaron.
+ Investigacién de la Fundacié IRES y « Detalles de las posibles
el tipo de colectivos con los que participantes:

trabaja.
« Presentaciones personales.
« Introduccién caracteristicas previa
colaboracién YSF + IRES.:
1.Clases yoga quincenales.
2.Participantes 9, habituales 7.

1.Inquietas y atentas al telefono.
2.Posibles dificultades con el idioma
3.Grupo heterogeneo.

ACCIONES ORGANIZADORA ACCIONES INVITADAS
+ Preparar agenda para el Taller. + Paula (IRES): Enviar la
« Disedar Presentacién con los convocatoria a las participantes.
contenidos sobre Ed emancipadora, « Sol (YSF): Avisar en la siguiente
yoga y disefio mixto. clase sobre el taller.
« Preparar dindmicas y materiales. « Jessica (YSF): Colaborar en el
+ Enviar convocatoria a Pavla contenido de yoga en el taller.
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Acta reunion

Fecha: y hora: 28 de octubre de 2021 a las 12:00H

Lugar: Reunién por Zoom (alquilada por Yoga Sin Fronteras)

Organizadora: Patricia Puras (PP)

ASISTENTES A LA REUNION

« Jessica Garcia (YSF).

+ PP - estudiante Hegoa

+ Sol - profesora yoga voluntaria
« Paula - técnica Fundacié IRES

TEMAS ABIERTOS

» Objetivos:

1.Disefiar dindmicas para la reflexién
y el compartir saberes segun disefio

mixto taller 1.
2.Unir la préctica fisica y espiritual
del yoga, segun disefio mixto.

ACCIONES ORGANIZADORA

« Enviar convocatoria a Paula.
Preparar segunda parte:
« Actualizar Presentacién con los

contenidos sobre Ed emancipadora,

yoga y disefio mixto.
« Preparar dindmicas y materiales

PUNTOS PREVIOS

Realizacién del ler dia del taller el 27
de octubre de 2021. y su evaluacion
intermedia.

Inicio disefioc mixto del dia 2 del taller
para el 03 de noviembre.

NUEVOS TEMAS

« Acotar horarios (duracién total
1h45) para cada parte:
1.Primera parte practica de yoga y
mantras (45').
2.Segunda parte de reflexién y
dindmicas grupales(45').
« Repartir tareas

ACCIONES INVITADAS

« Paula (IRES): Convocar a las
participantes.

« Sol (voluntaria YSF): Preparar
primera parte: yoga y mantras.
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Anexo 11 — Dindmica de la silueta: Nos conocemos

NOS CONOCEMOS

;Quién soy?
(Nombre)

Wirita-
Yo omipa
Oona-; mese  frefmsce..

(Quésiento?  Muduts Guhivg
(Ahora o conelyoga) &l dhng
€L P Lo ha doodn }\M'}n

(Qué hago? 37 Bk e
(Aquio en mi dia a dia)

ke G Wl L Wijs e T Y
1 a0, NPl Coedh
L. Gaabog YCF

¢De ddénde vengo?
% nlone  Were A uns
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Anexo 12 — Fotos Taller
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Anexo 13 - Imdgenes seleccionadas: Tipos de yoga

Balasana (relajacién) Equifibric manos (activa) Espejo (Reflexivo)

Kirtan (Colectivo) Kirtan (Festivo)

ol Ll | .
A @ A
g

Phalakasana (fuerza) Restaurativo (pasivo) Saludo al sol {movimiento) Jpavishta konasana (flexibilidad)

Kirtan (Canto de mantras)

Anexo 14 — Imdgenes seleccionadas: Imdgenes sugerentes del yoga:

Abusas y movimiento metoo

"y g
(N 3L
Aporte consciente: USD 120.000,
cada médulo de 10. Ayuns
ncluido

Coronavirus Espiritualidad mercantilizada Meditacion y pranayama

NATE YOU COMSTOERED
TAKING UP YOWA?

== 4004

Mujer en llamas - Pensaste en hacer Paisaje y cuerpo idilicos Ropa parayoga
yoga
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Anexo 15 — Tabla resumen dinamica seleccion actividades:

DINAMICA CON PEGATINAS
ACCION para COMNECTAR con
o
ESCRIBIR CUERPO
]
DIBUJAR ° EMOCIONES
° MEDITAR ° MENTE o
MOVERSE COMPANERAS
e HABLAR ® o YOGA
o




