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CRISTINA BRONDO (Barcelona, 1977) quiso dedicarse desde joven al mundo del espectáculo. Comenzó en el mundo de la publicidad para, a los 16 años, conseguir uno de los papeles protagonistas de la serie de TV3 Poblenou. Fue su rampa de lanzamiento, previo al salto a la gran pantalla con La camisa de la serpiente, que inauguró su currículum en el cine a la edad de 18 años. Entre las piemas, No te fallaré, Diario de una becaria o Hipnos, además de su participación en series nacionales como El comisario, la reivindican como uno de los talentos jóvenes más prometedores del audiovisual patrio. Desde entonces ha aparecido en ¿Y tú quién eres?, Pecados, Perdona si te llamo amor, Mil cosas que haría por ti y la película internacional Una casa de locos; además de en series como Herederos, La isla de los nominados, Gran Hotel o B&B, de boca en boca.


 

¡Únete a los #PekeYoguis!

 

Practicar yoga desde la edad más tierna permite a los más pequeños ganar confianza en sí mismos, coger seguridad, vencer sus miedos, desarrollar la imaginación, aprendera escucharya empatizar, y hasta responderse muchas de las preguntas que puedan llegar a hacerse. Todo esto a la vez que toda la familia se mantiene en forma.

 

Cristina Brondo, además de una conocida actriz, también es madre y una gran apasionada del yoga y de la vida saludable, inquietud que la llevó a formarse profesionalmente como profesora de yoga para niños. Con este libro, quiere compartir los beneficios del yoga en familia mediante unos ejercicios sencillos, fotos a color que os guiarán durante toda la práctica y vídeos exclusivos.
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Bienvenida

Hola, mamis y papis, tíos, tías, abuelos, abuelas, hermanas y hermanos mayores, y, sobre todo, ¡quiero dar la bienvenida a los nuevos y a las nuevas pekeyoguis! En definitiva, ¡hola a las personas que estén leyendo esta guía práctica de yoga infantil! Y enhorabuena por pensar y sentir que incorporar el yoga a la vida de los más pequeños es una buena idea. ¡¡Habéis acertado de pleno!!

Para mí descubrir el yoga fue un auténtico tesoro. Ya de pequeña tenía muchísima energía, a veces incluso demasiada. Me apuntaba a todas las extraescolares y, dentro del horario lectivo, siempre que había ocasión participaba en las actividades culturales de una manera muy comprometida. Lo cierto es que, si no tenía constantemente cosas nuevas e interesantes para hacer y descubrir, me aburría un poco. Mi energía a veces me jugaba malas pasadas ya que me costaba concentrarme cuando lo que me contaban no me resultaba interesante.

Cuando fui creciendo, me acompañó esa sensación de querer hacer siempre mil cosas y de aburrirme con la rutina, y durante mi adolescencia y juventud todo lo que vivía tenía que ser de una intensidad muy elevada para que me sintiera satisfecha. Quizás por eso acabé siendo actriz. Esa necesidad de estar siempre con el corazón latiendo con tanta fuerza a veces me generaba ansiedad y me dificultaba sentirme serena y tranquila.

Un día, decidí apuntarme con una de mis mejores amigas, la Asensio, a clases de yoga, buscando algún tipo de ejercicio que nos mantuviera en forma a la vez que aportara cierta paz a nuestras ajetreadas vidas. Para mi sorpresa, en la clase de yoga sentí una conexión conmigo misma muy fuerte. Como si algo dentro de mí hubiese estado en esa clase desde siempre, esperándome. Recuerdo perfectamente cómo en algunas sesiones entraba triste, compungida y obcecada con mis problemas y, al finalizarlas, abría los ojos y notaba que podía respirar de nuevo y que los problemas ya no me asfixiaban ni me parecían tan grandes; al contrario, los veía con una distancia muy clarificadora y sentía optimismo.
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Desde entonces jamás he dejado de practicar yoga, y me emociono al recordar esos momentos porque verdaderamente sentí que había encontrado un salvavidas para nadar en estos mares de emociones y sensaciones agitadas. Desde entonces esta disciplina me ha acompañado siempre. La he practicado a diario cuando he necesitado un aporte extra de focalización y también me ha ayudado en momentos clave de mi vida en los que el cuerpo no me respondía correctamente y necesitaba alinear mi ser para sanearlo. Allá donde voy llevo siempre mi esterilla y, pase lo que pase, sé que el yoga siempre estará ahí para hacer que me sienta mejor y más fuerte.


¿Cómo llegó hasta mí el yoga infantil?

Con el nacimiento de mi hija Valentina empecé a introducir en mi vida el yoga infantil, primero junto a ella como alumnas de un grupo de yoga en familia. Recuerdo que me encantaba ver cómo la profesora transmitía los valores de esta disciplina a los más pequeños de una forma tan lúdica. Me interesó tanto ese camino que acabé cursando la formación de instructora de yoga infantil con Yoguitos. La idea era poder practicar junto a mi hija y enseñarla yo, pero en Yoguitos te animan a compartir tus conocimientos y recorrer tu propio camino como profesora, así que decidí hacerles caso y compartir con más familias todos los beneficios de esta práctica tan mágica.

Jamás pensé que me convertiría en profesora de yoga para niños y niñas, pero en mi camino surgió esta oportunidad y me parece uno de los regalos más bonitos que me ha dado la vida. Poder compartir con otras familias como vosotras esta experiencia es algo que me hace inmensamente feliz.

Tampoco imaginé jamás que escribiría un libro sobre este tema, pero llegó el confinamiento y la vida nos dio un vuelco a todos. Pensaba mucho en todas aquellas familias como la nuestra, con los niños y niñas en casa, sin saber cómo llenar el tiempo y relajar las ansiedades, así que decidí empezar a compartir las sesiones de yoga infantil con mis hijos en mis redes sociales. No sabía si sería práctico y útil, pero la respuesta tan bonita de la gente fue abrumadora. Muchas familias empezaron a usar mis clases en sus casas y a disfrutar de una actividad diferente con sus hijos, una actividad que además tiene muchos beneficios. Así pues, y debido al interés que el yoga infantil alcanzó durante esos días, decidí aceptar la preciosa invitación de escribir un libro.

Mi objetivo era ofreceros una guía práctica para que todas las familias podáis hacer yoga en vuestras casas. Me llena de satisfacción poder compartir con vosotros mis conocimientos, que se basan en la propia experiencia y en el deseo de que tanto los pekeyoguis como los mayores podáis encontrar, a través de unos simples ejercicios, una sensación de equilibrio que nos aporte esa paz y esa serenidad tan necesarias para disfrutar de la vida plenamente. Y todo esto a la vez que toda la familia se mantiene en forma.

Deseo que esta guía os resulte muy útil y que os permita disfrutar del yoga con los pekes como lo hago yo.


¿Sabes qué es el yoga?

El yoga es una disciplina maravillosa que nos da todas las herramientas necesarias para gestionar emociones, conseguir paz interna y cuidar nuestro cuerpo. De hecho, yoga significa «unión». Gracias a él conseguimos unir cuerpo y mente para que nuestra existencia sea lo más plena posible.

El yoga nació en la India hace miles y miles de años. Aunque se creó y se difundió de manera oral y experiencial, hay textos que hablan sobre él que datan de 6.000 años a. C.

El yoga te abre las puertas del autoconocimiento, te enseña a respirar correctamente y a alcanzar una escucha interna que te permite, a su vez, una mejor relación con tu entorno. Además te hace tener un cuerpo flexible y tonificado, y un sistema inmunológico más fuerte.

Su práctica aporta felicidad porque apacigua los temores y te da alas para conseguir lo que te propongas. No es magia, es constancia.

Sus movimientos y posturas o asanas toman como ejemplo a los animales y sus movimientos. Las asanas son el abecé de esta disciplina, y cada una de ellas corresponde a un trabajo específico de los siete puntos energéticos más importantes del cuerpo. Esos siete puntos se denominan «chakras» y recorren todo nuestro cuerpo a través de la columna vertebral. Por eso es tan importante tener una columna vertebral sana y trabajada.

El yoga se basa en un trabajo corporal muy consciente sobre los siete chakras. Un trabajo que se realiza a través del movimiento, la respiración, la fuerza y el equilibrio.

A lo largo de una sesión se busca haberlos trabajado todos combinando las diferentes asanas. Así, al mover esos puntos energéticos, lo que estamos haciendo es destensarlos y darles más espacio para que la circulación active nuestros órganos vitales. El equilibrio energético se traduce en un cuerpo sin tensiones, un cuerpo donde las emociones fluyen y no se quedan bloqueadas.

El yoga no trata de competir o de demostrar, sino que es una experiencia personal que puede variar dependiendo del momento vital en el que te encuentres. Tampoco trata de conseguir flexibilidad, eso llegará por sí solo si realmente nos concentramos en el trabajo profundo y lo practicamos con frecuencia. Lo importante en el yoga es la escucha interna, respetar los ritmos propios de cada uno y darse el tiempo y el espacio necesarios para hacer la práctica desde la aceptación y el abrazo a nuestras imperfecciones, y no desde el deseo de demostrarnos grandes virtudes o logros.

Escucharse, respirar y movilizar nuestra energía, todo debe hacerse desde la humildad y la delicadeza.


¿Por qué el yoga está tan de moda?

El yoga ha llegado a nuestros días debido al extremo beneficio que se consigue practicándolo. Aunque sea una disciplina muy antigua, mantiene su esencia, que recae en la simplicidad del ser, estar y escuchar. Y esto es algo que resulta cada vez más difícil en la sociedad en la que vivimos: una sociedad llena de ruido y distracciones que nos hacen perder fácilmente el foco de nuestro camino, la templanza de saber quiénes somos en realidad.

La práctica del yoga aporta confianza en uno mismo, ya que a través de la escucha interna aprendemos a calibrar los vaivenes de la vida y sus altibajos. También podemos encontrar nuestro centro fácilmente después de un oleaje emocional fuerte. Se podría decir que el yoga ofrece las herramientas necesarias para navegar por esta vida aceptando el movimiento y adaptándonos a los cambios sin perder nuestra esencia ni la búsqueda de lo más importante, la felicidad. Una felicidad que se resume en la simplicidad de sentirse en armonía con uno mismo y, en consecuencia, con los demás.


¿Por qué practicar yoga con niños y niñas?

Desde hace ya mucho tiempo pienso y siento que el yoga debería ser una disciplina que se enseñase en los colegios durante las horas lectivas. Me parece que acercar a los más pequeños estas herramientas tan poderosas de autoconocimiento es uno de los mayores regalos que podemos hacerles.

Como padres y madres estamos hartos de decir a nuestros hijos que deben calmarse, gestionar sus emociones, estar tranquilos y ser felices. Pero a veces se nos olvida que en realidad no les enseñamos a hacerlo. De hecho, debido al estrés del día a día, también a nosotros nos resulta complicado calmarnos y disfrutar del presente. Realmente, si nos dejásemos llevar por el ritmo frenético de nuestros días, no tendríamos con nuestros hijos charlas tranquilas, momentos relajados en familia, actividades sosegadas y sin prisas… Y, por el contrario, les dejamos fácilmente a su alcance demasiadas pantallas que merman su imaginación y tensionan sus cuerpos hasta niveles muy preocupantes.
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Es necesario dar a los más pequeños la oportunidad de saber que dentro de ellos hay un mundo entero y que a través de los ejercicios de yoga y la respiración, por ejemplo, pueden adquirir confianza en sí mismos, ganar seguridad, superar miedos, desarrollar la imaginación, aprender a escuchar y empatizar, e incluso contestarse muchas de las preguntas que puedan llegar a hacerse.

Es muy importante darles las herramientas necesarias para que aprendan a gestionar sus emociones y no oculten ni su sufrimiento ni su alegría tras capas y capas de timidez, temores o apatía.

Es importante que vean con sus propios ojos cómo los mayores también nos cuidamos y que respetamos nuestros cuerpos y nuestras mentes, para que así ellos hagan lo mismo. Con el ejemplo de los mayores es más fácil que aprendan a respetar el mundo, a las personas y, por consiguiente, a sí mismos.

Tras muchas sesiones de yoga con niños he aprendido bastantes cosas y, aunque me quedan muchas por aprender, hay algo que siempre se repite y me llama la atención. Los niños se entregan en las sesiones, son curiosos y se sienten atraídos por cosas nuevas, pero participarán más o menos dependiendo de cómo se encuentren ese día o de cómo vivan ese momento. Harán la clase si les apetece y, si no, pues no. Y eso está bien, debemos respetar sus ritmos y sensaciones porque si los forzamos pueden llegar a desarrollar un rechazo a la práctica.

Pero esto que parece tan sencillo nos supone a los adultos un ejercicio de extrema dificultad. Los mayores tenemos una tendencia a intentar demostrar, tanto a los demás como a nosotros mismos, que podemos hacer las cosas bien y que ese también es el caso de nuestros hijos. Esto nos puede conducir a situaciones de angustia innecesaria y, sin ser conscientes, acabamos por entrar en un bucle de pasar por la vida de puntillas sin realmente permitirnos ser y estar como nos sentimos en cada momento. Solo deseamos la aprobación externa, que nos demostrará que lo estamos haciendo bien. Y eso puede provocar una gran presión que llegue a bloquearnos y, por consiguiente, que acabe por bloquear a nuestros hijos. Por ello es muy recomendable que enseñemos a las nuevas generaciones que tienen y deben permitirse ser y estar a su manera, siempre que se respeten a sí mismas y a los otros. Darles una invitación real a vivir su vida con conciencia plena.
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