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CRISTINA BRONDO  (Barcelona, 1977) va voler dedicar-se des de molt jove al món de l’espectacle. Va començar fent camí en el món de la publicitat per, als 16 anys, aconseguir fer-se amb un dels papers protagonistes de la llegendària sèrie de TV3 Poblenou. Va ser la seva rampa de llançament, prèvia a l’esperat salt a la gran pantalla amb La camisa de la serpiente, que va inaugurar el seu currículum en el cine a l’edat de 18 anys. Entre las piernas, No te fallaré, Diario de una becaria o Hipnos,  a part de la seva participació en  sèries nacionals com El comisario,  la reivindiquen com un dels  talents joves més prometedors.  Des d’aleshores ha aparegut també a ¿Y tú quién eres?, Pecados, Perdona si te llamo amor, Mil cosas que haría  por ti i la pel·lícula internacional  Una casa de locos; a més de sèries com Herederos, La isla de los nominados, Gran Hotel o B&B, de boca en boca.


 

 

Uneix-te als #PekeYoguis!

Fer ioga des de l’edat més tendra permet als més menuts guanyar confiança en si mateixos, agafar seguretat, vèncer les pors, desenvolupar la imaginació, aprendre a escoltar i a empatitzar, i fins i tot respondre’s moltes de les preguntes que puguin arribar-se a fer. I, tot plegat, alhora que tota la família es manté en forma.

 

Cristina Brondo, a més de ser una coneguda actriu, és mare i una gran apassionada del ioga i de la vida saludable, inquietud que la va dur a formar-se professionalment com a professora de ioga per a nens. Amb aquest llibre, vol compartir els beneficis del ioga en família mitjançant uns exercicis senzills, fotos a color que us guiaran durant tota la pràctica i vídeos exclusius.
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Benvinguda

Hola, mames i papes, tiets i tietes, iaies i iaios, germanes i germans grans! Però, sobretot, vull donar la benvinguda als nous i a les noves pekeyoguis! En fi, hola a tota la gent que es posi a llegir aquesta guia pràctica de ioga infantil! I l’enhorabona per pensar i sentir que incorporar el ioga a la vida dels més menuts és una bona idea. L’heu encertada de ple!

Per a mi, descobrir el ioga ha sigut un autèntic tresor. Ja de menuda tenia moltíssima energia, de vegades massa i tot. M’apuntava a totes les activitats extraescolars i, dins de l’horari lectiu, sempre que en tenia l’avinentesa participava en les activitats culturals de manera molt compromesa. La veritat és que, si no tenia en tot moment coses noves i interessants per fer i descobrir, m’avorria una mica. Això de tenir tanta energia de vegades em feia males passades, perquè em costava una mica concentrar-me quan allò que m’explicaven no ho trobava interessant.

Quan m’anava fent gran, sempre m’acompanyava aquella sensació de voler fer mil coses i d’avorrir-me amb la rutina, i durant l’adolescència i la joventut tot allò que vivia havia de ser d’una intensitat altíssima per tal de sentir-me’n satisfeta. Potser és per això que vaig arribar a ser actriu. Aquesta necessitat de sentir-me sempre el cor bategar tan fort, de vegades em generava ansietat i em feia difícil sentir-me serena i tranquiŀla.

Un dia, amb una de les millors amigues meves, l’Asensio, vam decidir d’apuntar-nos a classes de ioga, buscant-hi alguna mena d’exercici que ens mantingués en forma i alhora ens infongués una mica de pau en la nostra vida tan atrafegada. Em va sorprendre que a la classe de ioga hi sentia una connexió molt forta amb mi mateixa: talment com si dins meu alguna cosa hagués estat sempre esperant-me en aquella classe. Recordo perfectament com en algunes sessions estava trista, compungida i obcecada amb els meus problemes i, quan s’acabava la sessió, obria els ulls i sentia que podia tornar a respirar i que els problemes ja no m’angoixaven ni em semblaven tan grossos: al contrari, els veia amb una distància molt aclaridora i em sentia optimista.
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Des d’aleshores mai més no he deixat de practicar el ioga, i m’emociono quan recordo aquells moments, perquè veritablement vaig sentir que havia trobat un salvavides per a aquests oceans d’emocions i de sensacions que de vegades no són de gaire bon pair. Aquesta disciplina m’ha acompanyat per sempre més. L’he practicada cada dia, sempre que m’ha calgut una dosi extra de focalització, i també m’ha ajudat en moments clau de la vida, en què el cos no em responia correctament i em calia alinear el meu ésser per a sanejar-lo. Vagi on vagi, sempre porto a sobre l’estoreta i, passi el que passi, sé que el ioga sempre serà amb mi per fer-me sentir millor i més forta.


Com em va arribar el ioga infantil?

Amb l’arribada de ma filla Valentina, vaig començar a introduir el ioga infantil a la meva vida, de primer juntament amb ella com a alumnes en un grup de ioga en família. Recordo que m’encantava veure com la professora transmetia els valors d’aquesta disciplina als més menuts d’una manera tan lúdica. Em va interessar tant aquell camí, que vaig arribar a fer la formació d’instructora de ioga infantil amb Yoguitos. La idea era poder practicar juntament amb ma filla i ensenyar-la jo, però a Yoguitos t’engresquen a compartir els teus coneixements i a fer el teu propi camí com a professora, de manera que vaig decidir de fer-los cas i compartir amb més famílies tots els beneficis d’aquesta pràctica tan màgica.

Mai no m’havia pensat que esdevindria professora de ioga per a infants, però fent el meu camí se’m va presentar aquesta avinentesa, i em sembla un dels regals més bonics que m’ha fet mai la vida. Poder compartir amb altres famílies com la vostra aquesta experiència és una cosa que em fa immensament feliç.

Tampoc m’havia imaginat mai que escriuria un llibre sobre aquest tema, però va venir el confinament i a tots ens va capgirar la vida. Pensava molt en totes les famílies com la nostra, amb la mainada a casa, sense saber com omplir el temps i com relaxar les ansietats, de manera que vaig decidir començar a compartir les sessions de ioga infantil amb els meus fills a les xarxes socials. No sabia si això seria útil i pràctic, però va ser aclaparadora la resposta tan bonica de la gent. Moltes famílies van començar a fer servir les meves classes a casa seva i a gaudir d’una activitat diferent amb la mainada: una activitat que, d’altra banda, té molts beneficis. Així doncs, animada per l’interès que el ioga infantil va desvetllar durant aquells dies, vaig decidir d’acceptar la preciosa invitació d’escriure un llibre.

El meu objectiu és d’oferir-vos una guia pràctica perquè totes les famílies pugueu practicar el ioga a casa vostra. M’omple de satisfacció poder compartir amb vosaltres els meus coneixements, que es basen en l’experiència pròpia i en el desig que tant els pekeyoguis com els grans pugueu trobar, mitjançant uns exercicis senzills, una sensació d’equilibri que ens infongui aquesta pau i aquesta serenor tan necessàries per a gaudir de la vida amb plenitud. I tot plegat, alhora que tota la família es manté en forma.

Desitjo que aquesta guia us sigui ben útil i que us permeti gaudir del ioga amb els menuts tant com en gaudeixo jo.


Saps què és el ioga?

El ioga és una disciplina meravellosa que ens ofereix totes les eines que ens calen per a gestionar les emocions, assolir la pau interior i cuidar-nos el cos. De fet, el mot ioga vol dir unió. Gràcies al ioga aconseguim unir el cos i la ment per tal que la nostra existència tingui com més plenitud millor.

Va néixer a l’Índia fa molts milers d’anys. Es va crear i es va difondre per la via de la paraula i de l’experiència, però tanmateix, sis mil anys abans de Crist ja trobem textos que parlen del ioga. El ioga t’obre les portes de l’autoconeixement, t’ensenya a respirar correctament i a escoltar-te interiorment, cosa que, de passada, et permet una millor relació amb l’entorn. D’altra banda, et fa tenir el cos flexible i tonificat, i et reforça el sistema immunitari.

La pràctica del ioga t’infon felicitat perquè t’apaivaga les pors i et dona ales per a assolir allò que et proposis. No és pas màgia: és constància.

Els moviments i les postures del ioga, els àssanes, prenen exemple dels moviments dels animals. Els àssanes són les beceroles d’aquesta disciplina, i cadascun correspon a un treball específic de cadascun dels set punts energètics més importants del cos. Aquests set punts s’anomenen txakres i ens recorren tot el cos a través de la columna vertebral. Per això és primordial tenir la columna sana i ben treballada.

El ioga es fonamenta en un treball corporal molt conscient sobre els set txakres. Un treball que s’exerceix mitjançant el moviment, la respiració, la força i l’equilibri.

Al llarg de tota una sessió es procura haver-los treballats tots set, combinant els diversos àssanes. Així, en moure aquests centres energètics, el que fem és destensar-los i oferirlos més espai perquè la circulació ens activi els òrgans vitals. L’equilibri energètic es tradueix en un cos sense tensions: un cos on les emocions flueixen i no s’hi queden bloquejades.

El ioga no va de competicions ni demostracions: va d’una experiència personal que pot variar segons el moment vital en què et trobis. Tampoc va d’aconseguir flexibilitat: la flexibilitat ja vindrà tota sola si de debò ens concentrem en el treball profund i el practiquem ben sovint. L’important del ioga és escoltar-nos per dins, respectar el ritme de cadascú i prendre’ns el temps i l’espai que ens calguin per a fer la pràctica acceptant i abraçant les nostres pròpies imperfeccions, i no pas desitjant demostrar-nos grans virtuts o grans assoliments.

Escoltar-nos, respirar i mobilitzar la nostra energia: tot s’ha de fer amb humilitat i delicadesa.


Per què el ioga s’ha posat tan de moda?

El ioga ha arribat fins als nostres dies en virtut del benefici extrem que n’assolim si el practiquem. Per més que sigui una disciplina tan antiga, conserva l’essència, que recau en la senzillesa de ser, de ser-hi i d’escoltar. I això és tan senzill, que cada dia és més insòlit en la societat en què vivim: una societat plena de soroll i de distraccions que ens fan perdre fàcilment el focus del nostre camí, la temperància de saber qui som de debò.

La pràctica del ioga t’infon confiança en tu mateix, perquè escoltant-te per dins aprens a calibrar els vaivens i els alts i baixos de la vida. També pots retrobar el teu centre després d’una forta maror emocional. Podríem dir que el ioga t’ofereix els estris que et calen per a navegar per aquesta vida acceptant-ne el moviment i adaptant-te als canvis sense perdre la teva essència ni desviar-te de la recerca d’allò més important: la felicitat. Una felicitat que es resumeix en la senzillesa de sentir-te en harmonia amb tu mateix i, per consegüent, amb la gent.


Per què hem de practicar el ioga amb els infants?

Ja fa molt de temps que penso i que sento que el ioga hauria de ser una disciplina que s’ensenyés a les escoles, i en horari lectiu. Em sembla que acostar als més menuts aquestes eines tan potents d’autoconeixement és un dels millors regals que els podem fer.

Com a pares i mares estem fartes de dir als nostres fills que s’han de calmar, que han de gestionar les emocions, que han d’estar tranquils per a ser feliços. Però la veritat és que de vegades ens descuidem d’ensenyar-los a fer tot això. De fet, per culpa de l’estrès de cada dia, a nosaltres també se’ns fa difícil de calmar-nos i gaudir de l’avui. Val a dir que, si ens deixéssim endur pel ritme frenètic dels nostres dies, no tindríem mai estones de xerrar tranquiŀlament amb els fills, estones relaxades en família, activitats assossegades i sense presses… Ben altrament, els deixem fàcilment a l’abast massa pantalles que els retallen la imaginació i que els tiben el cos fins a extrems molt angoixants.

Cal que donem als més menuts l’oportunitat de saber que dins seu hi tenen tot un món i que per mitjà dels exercicis de ioga i de respiració poden guanyar confiança en si mateixos, agafar seguretat, vèncer les pors, desenvolupar la imaginació, aprendre a escoltar i a empatitzar, i fins i tot respondre’s moltes de les preguntes que puguin arribar-se a fer.
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És transcendental que els donem les eines que els calen per a aprendre a gestionar-se les emocions i a no amagar ni el patiment ni l’alegria sota un gran mantell de timidesa, de temences o d’apatia.

És vital que vegin amb els seus propis ulls com els adults també ens cuidem, i com ens respectem el propi cos i la pròpia ment, per tal que ells ho facin igualment. Seguint l’exemple dels adults és més fàcil que ells aprenguin a respectar el món, la gent i, al capdavall, a si mateixos.

Al cap de tantes sessions de ioga amb infants n’he après força coses, i tot i que encara me’n queden força per aprendre’n, n’hi ha una que sempre es repeteix i que em crida l’atenció: els infants s’aboquen a les sessions, són curiosos i se senten atrets per les coses noves, però hi participaran més o menys segons com es trobin aquest dia o segons com aquest infant visqui aquest moment; faran la classe si els ve de gust i si no, doncs no! I això és bo: ens cal respectar-los els ritmes i les sensacions, perquè si els forcem poden arribar a generar un rebuig envers la pràctica.

Però això que sembla tan senzill, als adults ens exigeix un exercici d’una dificultat extrema. Els grans tenim una tendència a intentar demostrar, tant als altres com a nosaltres mateixos, que podem fer les coses ben fetes i que la nostra mainada també les pot fer bé. Això ens pot conduir a situacions d'angoixa innecessària i molt sovint, sense adonar-nos-en, arribem a caure en el bucle de passar per la vida de puntetes, sense permetre’ns de ser i de ser-hi tal com ens sentim debò en cada moment. Només desitgem l’aprovació aliena que ens faci creure que fem les coses ben fetes. I això pot provocar una gran pressió que ens bloquegi i, de retruc, acabi bloquejant els nostres fills. Per això és molt recomanable que ensenyem a les noves generacions que tenen el dret i el deure de permetre’s de ser i de ser-hi a la seva manera, sempre que respectin els altres i a si mateixos. Convidem-los de debò a viure la seva pròpia vida de manera plenament conscient.
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