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			Diana Bordón

			DESCUBRE TU BELLEZA CON
 YOGA
 FACIAL

			El método natural para una piel firme,
 luminosa y llena de vida
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			A mis padres, por su amor y apoyo incondicional. Y a mí misma, por la valentía de superar una enfermedad, no rendirme, creer, crear y compartir con el mundo lo que amo. Este libro es el resultado de mi confianza, mi pasión y el deseo de dejar un legado.

		

	
		
			Introducción

			Si tienes este libro entre tus manos es porque quieres empezar a disfrutar de una piel más joven y radiante de manera natural. No puedo estar más contenta de que me hayas elegido para acompañarte en este viaje, ¡ya verás lo adictivo que es!

			Antes de nada, permíteme que me presente: soy Diana Bordón, experta en yoga facial. Llevo más de once años dedicada al estudio y perfeccionamiento de esta disciplina. Siempre he sido inquieta y deseosa de aprender cosas nuevas y todo lo que sé sobre cuidado facial es fruto de muchos años de investigación. Después de haber sido víctima del estrés y el agotamiento, decidí buscar respuestas y comencé a viajar por todo el mundo, con la fortuna de encontrar en esos viajes lo que se convirtió en mi gran pasión. El destino me puso en el camino todas las respuestas que necesitaba y me colocó en el lugar indicado en el momento adecuado. Así, tuve la suerte de formarme con los mejores profesionales de varias disciplinas.

			Tuve el gran placer de estudiar en Nueva York con Annelise Hagen, la pionera del yoga facial en Estados Unidos. Después, pasé un tiempo en un hermoso monasterio budista de Chiang Mai (Tailandia) aprendiendo meditación y masaje tailandés y, de ahí, me fui a Dubái para hacer un prestigioso curso de Yoga Facial. Tras esto, ya estaba lista para ir a China, donde descubrí la técnica ancestral de los masajes faciales con piedra de jade y Gua Sha. Finalmente, Japón me dio a conocer las bondades del masaje facial imperial.

			Estas son solo algunas de las técnicas que he aprendido a dominar durante mis años de formación, las cuales han obrado maravillas en mi rostro. Ahora, mi objetivo es poner todos mis conocimientos al servicio de tu piel. Quiero enseñarte a cuidar tu rostro, a oxigenarlo y, en última instancia, a mejorar tu salud. Al final, no se trata solo de tener una buena apariencia física: nuestro rostro debe ser un reflejo de nuestro corazón.

			Espero que ese libro te inspire, que sigas mis consejos y te lances a descubrir las maravillas del yoga facial. Esta disciplina cambió mi vida. Si quieres, también cambiará la tuya. Muy pronto, si practicas con constancia los ejercicios que te propondré, tu rostro se llenará de esa energía y luz que comparten las personas que descubren que otra belleza es realmente posible. ¿Serás tú una de ellas? Ojalá que sí.

			Un fuerte abrazo,

			
				Diana
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				MI HISTORIA CON EL YOGA FACIAL
			

			Nacida en 1980 en el barrio de Guanarteme (Gran Canaria), provengo de una familia humilde que me enseñó el valor del esfuerzo desde bien pequeña.

			A los doce años, por puro interés, ya aprendía masaje en los libros. A los dieciséis, tenía mi primer trabajo para ahorrar y pagarme mis gastos. Nunca gocé de mucho tiempo de ocio, aunque siempre quise viajar: ver mundo, ir más allá.

			En 2004, mientras me licenciaba en Protocolo Internacional y Relaciones Institucionales en Las Palmas, decidí coger la maleta y marchar a Inglaterra, pues quería aprender inglés. Como tantas otras personas en busca de un segundo idioma, un trabajo como dependienta, en mi caso, me ayudó a sufragar los gastos de mi estancia en el país de la eterna lluvia.

			Entonces, una gran oportunidad me reclamó de vuelta a las Islas: la mejor agencia de eventos quería contar conmigo. Así pues, regresé a Canarias y comencé una nueva etapa.

			Por aquel entonces, yo era organizadora de eventos, adoraba los retos y la creatividad que suponía cada uno de ellos. Estaba lista para darlo todo. Trabajé intensamente aquellos años. Durante muchos fines de semana, en múltiples bodas, presencié el «sí, quiero» de cientos de parejas y aquello me hizo muy feliz hasta que, un día de 2008, sin previo aviso, me quedé en el paro.

			Si has sido una persona proactiva y comprometida con tu trabajo, quedarte en el paro es un shock. ¿Por qué me pasaba a mí, si lo estaba dando todo? Pero la vida nos enseña que 2 + 2 no siempre suman 4 y, mientras trataba de recomponerme de aquel inesperado golpe, una de mis mejores amigas, conocedora de mi ajetreada jornada, me animó con estas palabras: «Diana, ahora que puedes, disfruta de este momento de tranquilidad que la vida te ha dado».

			• • • Con la perspectiva que da el tiempo, hoy sé que lo que me sucedió fue una invitación a disfrutar más del presente. Parece increíble, pero es cierto que, a veces, la vida nos cambia de la noche a la mañana.

			Entre 2009 y 2015, me sumergí en el fascinante mundo del bienestar y del enfoque que se hacía al otro lado del mundo.

			Yo, que desde pequeña había sentido fascinación por los masajes y en mi juventud había viajado a Tailandia y China para aprender las técnicas tradicionales, al ver las metodologías con las que la gente enseñaba yoga, sentí un deseo muy grande de crear una propia. Al principio, no sabía muy bien cómo enfocar aquel espíritu emprendedor, pues mi cabeza era un hervidero de ideas. Pero, un buen día, gracias a un profesor de un máster que estaba cursando, se me encendió la bombilla: si existen metodologías de yoga para fortalecer el cuerpo, ¿por qué no fortalecer también el rostro? Sentía que algo se estaba forjando en mi interior, pero no fue hasta que hice un viaje mágico a Tailandia cuando por fin conseguí unir todas las piezas.

			
				Un viaje en busca de sentido: «yo crear para ti»

				• • • Llegué a Tailandia en tacones, con mi maleta de mano y muchas ganas de aprender. Salí de allí con un futón de masajes, el alma descalza y un deseo: crear algo hermoso para mí que hiciera feliz a muchas personas.

				Aquel enero de 2015, mi segundo viaje a Tailandia tenía por objetivo aprender masaje thai, acupresión y masaje con rodillo. Entonces, todavía no sabía que aquel país picante y dulce a un tiempo se convertiría en un lugar clave para Facial Yoga Plan, el proyecto en el que se basa este libro.

				En aquel entonces, yo era todavía la chica canaria licenciada en Protocolo que siempre iba hecha un pincel y todavía no sabía que hay viajes que te cambian. Todos lo hacen, pero aquella estancia de un mes y tres semanas en Tailandia marcó un antes y un después en mi vida.

				A doce mil kilómetros de casa, el tiempo en Tailandia transcurrió veloz. La viajera que habita en mí no quería marcharse, así que cancelé mi billete de vuelta para quedarme dos semanas más. Mi plan: visitar el monasterio Wat Pa Tam, un templo budista al norte del país donde una comunidad de monjes ofrecía cama, comida y silencio.

				El monasterio está en una región fronteriza con Myanmar, la antigua Birmania. Para llegar hasta allí, primero hay que viajar a Pai, el pueblo surfero con más curvas del mundo, y luego tomar un minibús. Al bajarme de aquel minibús atestado de gente, me esperaba aún un kilómetro de caminata. Todo recto, siempre recto, sin mirar atrás. Hasta que, frente a mí, un gran portón levantado con troncos de árbol y aluminio pintado de verde esmeralda me anunció que había llegado a mi destino.

				El monasterio Wat Pa Tam está abierto todo el año y no admite reservas. Viajeros de Tailandia y de todas partes del mundo acuden allí para practicar la meditación vipassana, una práctica de silencio de diez días que los monjes enseñan con docilidad, flexibilidad y diligencia.

				De todos los retiros vipassana que hay, aquel daba mayor libertad: a diferencia de las prácticas más estrictas de otros lugares, en Wat Pa Tam podías elegir guardar más o menos silencio. En mi caso, pensé que, ya que estaba allí, cerraría la boca y lo haría lo mejor posible.

				Durante el día, a casi treinta grados, el silencio era mi guía. Nos despertábamos a las cinco de la mañana. Media hora de margen servía para echar una segunda cabezadita antes de sentarse a meditar y hacer la primera ofrenda del día. Por la noche, a veces la temperatura bajaba hasta un grado. Envueltos en una oscuridad interrumpida solo por el rumor de los árboles, los huéspedes dormíamos en cabañas individuales.

				Comíamos dos veces al día: a las siete y a las once. Todavía hoy, cuando quiero purificar mi cuerpo, me acuerdo de aquella práctica de ayuno de diez días, pero no soy capaz de repetirlo. Supongo que algo tiene que ver la paz de aquel lugar, no comparable a la energía necesaria para lidiar con el ruido, el estrés y el bullicio de la mayoría de las ciudades.

				
					Entre meditaciones y clases que un monje tibetano, arquitecto de formación, compartía en un inglés tan impecable como su tez, mi corazón empezó a encontrar su propio latido.
				

				Antes de viajar a Tailandia, sentía un vacío en mi interior. Tenía un buen trabajo, las necesidades materiales cubiertas y una pareja maravillosa, pero algo no funcionaba. Creo que, en parte, por eso viajaba.

				Fue durante aquel retiro de silencio cuando algo dentro de mí hizo clic. El silencio, la belleza de la naturaleza, el proceso compartido o tal vez la suma de todo lograron despertar en mí una dicha inefable.

				El último día del retiro, entre lágrimas de emoción, me acerqué a la caseta donde el monje budista que hacía las veces de anfitrión me esperaba para despedirme y le hablé de mi inquietud:

				—¿Cómo voy a llevarme a casa la paz que he sentido aquí?

				El monje budista estaba sentado en el suelo, con las piernas en posición de loto, el cuerpo envuelto en su túnica y la mirada franca como la orilla del mar.

				—¿Ves aquella palmera? —señaló el monje desde nuestra terraza de madera—. Yo crear para ti. ¿Ves aquella casa? —dijo mirando al otro lado del campo—. Yo crear para ti. ¿Ves aquel lago? Yo crear para ti.

				Y añadió:

				—Cuando eres feliz y estás bien, tus creaciones ayudan a otros.

				Mientras desandaba el camino que me había llevado hasta el monasterio, lloraba. Lloraba y solo los bambús me escuchaban.

				De vuelta en Chiang Mai, pasé los últimos días tratando de asimilar las vivencias del viaje. En mi cabeza, había muchas ganas de volver a casa. En mi corazón, un único deseo: crear algo para mí que hiciera felices a muchas personas.

				Cuando pienso en ello, creo que la premisa de Facial Yoga Plan puede resumirse en un deseo muy grande de democratizar la belleza y hacerla asequible a todo el mundo, más allá de su clase y condición económica.

				Crear una metodología propia era el camino para lograrlo. El yoga facial, así como el diseño de los cursos on-line, nació de mis aprendizajes, pero también de ese descubrimiento que hice en aquel monasterio tailandés: «Crea algo para ti que haga feliz a mucha gente».

				Hoy, con miles de personas formadas en nuestra escuela on-line y toda una red de clientes en España, Colombia, Argentina, Estados Unidos, México, Chile, Brasil, Perú, Ecuador y Uruguay, la piel se me pone de gallina al conectar esos puntos hacia atrás de los que hablaba Steve Jobs.

				Verse bien, madurar de forma saludable y disfrutar de la belleza en las distintas etapas de la vida no es ninguna tontería. Lo veo en mi piel, lo veo en la piel de mis clientes. Veo cómo les cambia el rostro, veo la felicidad que les proporciona saber que cuentan con un método sencillo que pueden seguir por su cuenta cada día y me siento afortunada de acompañarlos, junto con toda nuestra red de monitoras, en esta aventura de recuperar técnicas ancestrales y combinarlas con fórmulas contemporáneas.

				Ahora que sabemos que en cuestiones de belleza también se cumple aquel refrán que dice que más vale prevenir que curar, algo en apariencia tan banal como un ritual diario de yoga facial puede convertirse en una fuente de felicidad y armonía para esos días que tantas veces vienen cargados de estrés, retos o circunstancias adversas. A lo largo del libro, te mostraré cómo ponerlo en práctica para que se convierta en un hábito.
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				EL YOGA FACIAL
			

			
				¿Qué es el yoga facial?

				El rostro es uno de los lugares donde primero se reflejan los síntomas del estrés. Cada día nos enfrentamos a madrugones, carreras para llegar al trabajo, atascos y un sinfín de tareas… y nuestra cara lo nota. Las ojeras, la flacidez, las arrugas y las bolsas son solo algunos de los signos del cansancio al que nos enfrentamos, sobre todo en algunas épocas de la vida.

				El yoga facial no solo te ayudará a liberarte, poco a poco, de esos signos que envejecen tu piel, sino también a disminuir el estrés y mejorar tu salud en general. No son solo simples ejercicios, el yoga facial tiene un enfoque holístico pensado para promover tu bienestar a nivel general, más allá de los beneficios estéticos.

				
					Tradición milenaria
				

				Aunque a primera vista te parezca una moda bastante moderna, los precedentes del yoga facial se remontan a miles de años atrás. Desde la Antigüedad, se conoce el uso de los ejercicios y los masajes faciales; figuras históricas como la reina Cleopatra o las emperatrices de la corte imperial china los utilizaban desde hace más de dos mil años para mantener una apariencia juvenil.

				Desde entonces, las técnicas de masajes y ejercicios faciales tradicionales se han utilizado en Asia para mejorar la apariencia del rostro de forma natural. Ahora, con este libro, ese conocimiento está a tu alcance.

				
					Sí, es posible mejorar la piel de tu cara sin dedicarle mucho tiempo, sin tratamientos agresivos y sin gastar mucho dinero. Con 10 o 15 minutos varias veces a la semana, combinando los ejercicios con masajes faciales, pronto verás los cambios.

				

				Eso sí, como en toda actividad física, es muy importante que seas constante para apreciar los resultados. Pero, gracias a la mejoría que irás notando, estoy segura de que tú misma te irás animando a seguir adelante y hacer del yoga facial parte esencial de tu rutina de belleza.

				¿Por qué yoga facial?

				A menudo, me preguntan por qué elegí el nombre yoga facial, y en ocasiones algunos puristas han opinado que no debería llamarlo así. Sin embargo, creo firmemente que el yoga es, ante todo, una conexión profunda, y hoy en día esto se aplica perfectamente a una parte del cuerpo que a menudo olvidamos: el rostro y el cuello. No solo por motivos estéticos, sino también por salud.

				En mi humilde opinión, al practicar yoga facial, estamos haciendo yoga. Cuando profundicemos en la metodología que propongo, entenderás por qué.

				Estos son los ocho principios del yoga, y así se aplican también al yoga facial:

				
						
						Yama:
						
								Evitar la violencia y el daño (ahimsa) a nuestro cuerpo y mente.

								Mostrar veracidad (satya) en todo lo que compartimos.

								No robar (asteya), respetando las creaciones originales y métodos de cada profesional, y compartiendo solo con autorización.

								Moderar los sentidos, cuidando lo que comemos, escuchamos y vemos (brahmacharya).

						

					

						
Niyama: Promover el autocuidado y las acciones positivas de manera constante.

						
Asana: Realizar posturas que actúan sobre el cuerpo y la mente.

						
Pranayama: Introducir técnicas respiratorias en nuestras rutinas, enseñando a administrar el prana (energía vital).

						
Pratyahara: Desconectar de los estímulos externos y enfocar la atención hacia el interior.

						
Dharana: Mantener el enfoque en un único punto o actividad.

						
Dhyana: Meditar y mantener la calma mental, añadiendo profundidad y conciencia a la práctica.

						
Samadhi: Lograr la elevación del yo.

				

				Yoga facial vs. gimnasia facial

				
					La gimnasia facial se enfoca en ejercicios para los músculos del rostro, mientras que el yoga facial tiene un enfoque holístico y abarca también la respiración consciente, el uso de herramientas como rodillos y Gua Sha y masajes manuales. Esta integración crea una conexión profunda entre cuerpo, mente y espíritu, potenciando significativamente los resultados.

					Además de diferenciarse en el enfoque, entre las dos técnicas hay variaciones en cuanto a los beneficios. El yoga facial no solo trabaja los músculos, sino que también libera tensiones acumuladas, mejora la circulación sanguínea y linfática y fomenta una relajación general. Como resultado, no solo rejuvenece el rostro, sino que también te brinda una sensación de bienestar integral.

				

				• • • El yoga facial ilumina, rejuvenece, activa, tonifica y da salud a tu piel. Además, frena el proceso de envejecimiento, con resultados visibles desde las primeras semanas de práctica. Si eres constante con tu rutina de ejercicios, muy pronto percibirás una mayor tonificación en los músculos faciales: notarás tu piel más firme y con menos líneas de expresión.

				
					No es magia, es técnica (y constancia)
				

				Sé que todo esto puede sonar a brujería, pero no. Se trata de técnica pura y dura. Y de una muy antigua, además, testada por siglos de historia y ciencia. Gracias a la serie de ejercicios y recomendaciones que muy pronto descubrirás, por ejemplo, levantarás la papada, elevarás los párpados y suavizarás las arrugas. Si haces ejercicios faciales con regularidad, los músculos de tu cara se mantendrán firmes y evitarás la temida flacidez. Tu flujo sanguíneo aumentará y, con él, la circulación de oxígeno y nutrientes, lo que te dará una apariencia más juvenil.

				Como verás en mi plan de 20 días, el yoga facial te permite cuidar tu rostro de una forma fácil, sencilla y natural. Además, puedes practicarlo en cualquier parte del mundo y circunstancia: de vacaciones, en el coche mientras vas camino al trabajo o en tu casa a última hora del día.

				• • • Mi método, inspirado en técnicas ancestrales, como el masaje imperial japonés, incluye técnicas que usaron en su día emperatrices japonesas para mantener la frescura de su rostro. También los samuráis recurrían al yoga facial después de las batallas para relajarse, regenerar la piel y lograr un mejor aspecto.

				Si eres constante, descubrirás que nunca es tarde para empezar a tonificar los músculos: con unos pocos ejercicios sencillos, prevendrás las arrugas y gestionarás mejor el estrés.

				Una vez sabido todo esto, quizá te preguntes: ¿pero por qué es realmente tan bueno el yoga facial? La respuesta es muy sencilla: hay formas creativas, alternativas y naturales de cuidar tu piel sin tener que invertir grandes sumas de dinero en cosméticos y tratamientos. El proceso natural de recuperación del cuerpo lleva su tiempo, no es un tratamiento estético de los que te hacen en una camilla y cinco días después percibes claramente el resultado, sino que tendrás que ser constante. Lo bueno es que sus beneficios se mantendrán y lo verás tanto en cómo te sientes interiormente como en lo que refleja el espejo.

				En el caso del yoga facial, tu inversión más importante pasará por conocer esta metodología. Cuando descubras el placer de masajear tu rostro con las manos o con un rodillo o Gua Sha de jade, seguramente querrás tener estos utensilios en tu baño, pero poco más te hará falta. El resto es una cuestión de práctica, tiempo y constancia.

				Y eso es lo que más me apasiona del yoga facial.

				• • • Mi propósito es lograr que la belleza no sea un lujo, sino un placer al alcance de cualquier persona.

			

			
				Beneficios de practicar yoga facial

				Más allá de lo estético, tonificar los músculos de tu cuerpo te ayuda a estar más fuerte, a aumentar la resistencia, flexibilidad y energía y a prevenir las enfermedades cardiovasculares, entre otras. Pues bien, aunque a priori no parezca igual de obvio, lo cierto es que los músculos faciales necesitan tanto ejercicio como los del resto de tu cuerpo.

				Los ejercicios faciales funcionan igual que los ejercicios musculares regulares: con ellos, moldearás, tonificarás y reafirmarás los músculos de tu cara. El rostro es una de las zonas del cuerpo donde más se evidencia el paso del tiempo, así que, si no quieres arruinarte a base de cremas y cirugías, convierte el yoga facial en tu gran aliado.
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