El control esta
' en la mente

, Yoga., antigimnasia, ‘feldenkrais’... Hay disciplinas que, ademds de
ayudarnos a poner en forma nuestro cuerpo, contribuyen a fortalecer

| nuestra mente. Descubre codmo conseguir el equilibrio perfecto.

N La modelo descubrio el yoga hace
nueve anos en Nueva York, donde
‘reconoce que el estrés incita a lle-
varlo a cabo, y donde, quizas no por
casualidad, hay una oferta innume-
rable de escuelas. Desde entonces,
no lo ha dejado. Con el tiempo,
ha encontrado la modalidad que
va mas con ella: el yoga ashtanga.
Es quizas el estilo mas fisico vy,
desde luego, el mas espectacular,
5l nos atenemos a las fotos que
‘tuelga la modelo en su cuenta de
Twitter junto a su pareja, el futbo-
Jlista Carles Puyol. Para ella, el yoga
ss imprescindible para su bienestar
isico y mental.
~  Muchas modelos os declarais fans
e esta practica. ;Simple casualidad
hay algo mas?
reo que es porque las modelos
"&enemos una vida néomada y prac-
Jlicar yoga es de lo mas facil: no
ecesitas casi nada, ni tan siquiera
tn gimnasio. Por eso nos va tan
dien, Ademas, a mi me ha sido muy
Util en mi profesion, porque me ha
Yudado a entender mi cuerpo.

~ ;Qué te ha seducido del yoga?

ue me hace sentir muy bien fisi-
|
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+“El yoga te ayuda a entender queé necesita tu cuerpo”

camente. Ademas, con él he conse-
guido reconocer o incluso descubrir
partes de mi cuerpo que ni sabia
que tenia. Es brutal, incluso te
ayuda a entender qué necesita tu
organismo. Y a mi personalmente
no solo me aporta bienestar fisico,
sino también mental.

Que, imagino, lo consideraris
igual de importante...
Por supuesto. Yo intento meditar a
través del movimiento. El yoga te da
la oportunidad de parar la mente y
tranquilizarla, de estar conectada
con tu respiracién. Eso, sin duda,
fue lo que me enganchd.

(Es algo que luego puedas apli-
car a tu vida diaria?
Totalmente. Por ejemplo, a veces
tienes miedo a ciertas posturas: no
es que no puedas hacerlas, es que
algo te paraliza. De repente, en una
clase ya no sientes miedo y dices:
“;Por qué no?”. No es una cuestioén
de fuerza. Ese afan de superacion se
traslada también a la vida, lo que
me parece chulisimo.

(Cada cuanto practicas yoga?
Cada tres dias, mas o menos. Lo
ideal es hacerlo por la manana.

Cuando viajo y estoy sola lo hago
asi, antes de ir a trabajar, jmuy tem-
prano! Pero cuando estoy en casa o
en familia eso se complica.

(Practicas también la meditacion

fuera del yoga?
A veces. Basicamente hago respi-
raciones al irme a dormir o al des-
pertar. No soy constante y deberia.
Para mi, la meditacion va dirigida
a ser consciente de la respiracion,
notar cada parte de tu cuerpo y
conectarte con €l. No se trata de
dejar la mente en blanco: yo eso no
lo he conseguido en mi vida.

(Seguiste las clases incluso estan-

do embarazada de Manuela?
Por supuesto, practiqué yoga inclu-
so el mismo dia que di a luz. Y gra-
cias a las clases pude rectificar el
dolor de espalda de embarazada y
no tuve ciatica.

. Te veremos practicarlo con ella?
En cuanto pueda, lo haré. Me parece
muy divertido. Ademas, los nifios
son muy flexibles y no tienen miedo,
con lo cual es muy facil que apren-
dan. En Espafa es un poco desco-
nocida en nifios, pero me encantaria
que se impartiera en las escuelas.
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1 frenético ritmo de

vida que llevamos en

Occidente parece ser

una de las razones prin-

cipales que han puesto
de moda la practica de disciplinas
que llevan miles de afios vigentes en
Oriente, disciplinas cuyo objetivo
principal es encontrar la conexion
perfecta entre nuestro cuerpo y nues-
tra mente. En este sentido, lejos
de tendencias pasajeras, practicas
como el reiki, el yoga y la meditacion
cobran fuerza en nuestra sociedad.
(El secreto de su éxito? Aportan las
dosis de relajacion y fuerza necesa-
rias para ayudarnos a afrontar los
retos del dia a dia con mas vitalidad
y optimismo.

Movimientos sencillos

Segun los expertos en la materia,
todo pasa por encontrar la conso-
nancia entre el cuerpo y la mente.
Lea Kaufman, docente del Método
Feldenkrais (leakaufman.com), expli-
ca el porqué: “Nuestro cuerpo,
mente y emociones estan entre-
lazados, forman parte de nuestro
ser. Si estamos compartimentados
no podemos expresarnos de forma
completa”. El objetivo principal

del feldenkrais, una disciplina que
nacio hace ochenta afios, es volver
a encontrar el equilibrio a través
de movimientos que tenemos casi
olvidados, debido a que no los
utilizamos en nuestro dia a dia,
para llegar a tener un conocimiento
completo del cuerpo.

En la practica, el feldenkrais con-
siste en movimientos sencillos que no
suponen ningin esfuerzo ni dificul-
tad, aptos para cualquier edad. De lo
que se trata es de centrarse en cada
uno de los gestos y saber lo que nos
hace sentir: “Las clases te entrenan
para traer la atencion a ti mismo
mientras te mueves”, explica Lea.

Una filosofia que comparte tam-
bién la antigimnasia, un método desa-
rrollado por la fisioterapeuta france-
sa Théreése Berthera, quien “propuso
movimientos sencillos, muy precisos y
potentes, que respetan nuestro cuerpo
y nunca contrarian nuestra fisiologia.
Tras hacerlo, esperamos lva respuesta
del cuerpo y, en funcion de eso, hace-
mos uno nuevo”, nos explica Ana
Pifieiro, formadora y profesional cer-
tificada (antigimnasia.com). Las sesiones
se hacen en pequefios grupos guiados
por un profesional, y con una hora y
media de practica a la semana ya se

pueden notar los avances. Una opcion
perfecta para aquellos que no dispon-
gan de mucho tiempo.

Segtin las expertas consultadas, -
ambas disciplinas aportan beneficios
tanto fisicos ~mejora de la postura,
la flexibilidad y reduccion de dolores
cronicos— como mentales. En este sen-
tido, aumentan la confianza en uno
mismo, la asertividad en la toma de
decisiones y la tolerancia al cambio.
Ademas, ayudan a reducir el estrés, la
depresion y la ansiedad.

El cuerpo, al limite

A la hora de encontrar el tan ansiado
equilibrio entre el cuerpo y la mente,
también hay otros métodos mas ‘agre-
sivos’. Una de esas técnicas es el hot
yoga, similar al bikram pero con mas
variedad de posturas. Su caracteristi-
ca esencial es que se practica en una
habitacion a mas de 40 °C, lo que, sin
duda, pone en una situacién limite
al cuerpo: “El calor y la humedad
hacen el entorno incomodo: tienes
que hacer flexiones, sudas y el pie te
resbala... asi que piensas que no pue-
des. Pero eres capaz. Es ahi cuando
la mente se activa y lucha contra esa
negatividad, y al final no solo logras

la postura correcta sino que también =
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Iniciacion con pequenas lecturas
Desde casa y sin complicaciones. Esta coleccion de libros es
una buena opcidn para iniciarte sin dificultad en los métodos
mds practicos: reiki, respiracién consciente, meditacién y
pilates. Pueden comprarse por separado, y todos ellos van
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acompanados de un disco con la muisica ideal para crear
ambiente durante la practica (Ed. Now Book).
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Pon atencién a tu cuerpo
En Correo del cuerpo (Ed. Paidés), la
escritora Thérése Bertherat se plantea
preguntas como: "¢ Por qué algunos dias
me siento tan mal dentro de mi propia
piel?”. Un libro que incita a conocerte
mejor a ti misma y a tu cuerpo.

E Carol Bernstemn [

Correo
del cuerpo

Nuevas vias d_E
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