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LA CONTRA

Aerin Alexander , kinesi—foga, ense-a a la gentea descansar

41 anos. Naci en Buenos Airesy vivo en Los ¢ ngeles desde los 20 afos. Estoy casada y tengo
un hijo. Licenciada en Fisiologia del Ejercicio. Me interesa la idea, no la prictica, del socialis-
mo. Creo que el universo es inteligente y que nosotros somos una pequefia expresi—a de ZI

(& bienestar va dedentro
afuera, nuncaalainversaO

odo comenz—cuando cono-
¢’ a Carlos Castaneda
El famoso antrop—ogo-
brujo.
Yo era bailarina, me mov'a
con mucho esfuerzo y, se-
gom Castaneda, con poca conciencia, copia-
balo de fuera
Todos aprendemos por imitaci—n.
Ser’ainteresante que se educaramisen la
interiorizaci—n. Estudié el sistema Fel-
denkrais de educaci— somitica, que ense-
—aaequilibrar energ’ay movimientoy agx-
pandir los sentidos. Michael Krugman, que
profundiz—en la metodolog’'a, se especiali-
z—en el estudio de calmar lamente y cre—el
método Sounder Sleep (sue—o profundo);
me apasion—y me convert’ en su alumna
iDormir bien tiene truco?
S, paradormir bien debesrelajarte durante
el d'a El sistema nervioso central funciona
de maneramuy simple, se divide en dos par-
te: el sistemasimpitico (excitaci—n) y el pa-
rasimp#tico (inhibici—r). Hay que encon-
trar el equilibrio entre estos dos estados.
Expliqueme c—mo hacerlo.
Con movimientos muy peque—o0s que se
hacen repetidamente durante el d’'ay que
sirven para bajar las tensiones y calmar la
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locidad y nuestro cuerpo f'sico vaaotra
La mente suele tener prisat
Debemos entrenarla para que siga el ritmo
de larespiraci— y que se aquiete y se calme
cuando queremos dormir. Lagente con in-
somnio presentas’ntomas de excitaci— ex-
cesiva, unasobreactivaci—n de los mecanis-
mos innatos del cuerpo en respuesta al es-
trés, como si larespuestainnatade pelear o
huir estuviera siempre activada
Una tortura.
Pongalas manos en su regazo enlazando los
dedos. Ahoraestire haciaarribalos 'ndices
de modo que las yemas descansen una con-
tralaotra Quédese as’ cinco minutos.
Me pondrZ histZrica.
No, si sabe lo bien que le estt sentando: una
gran parte de su cerebromotriz estt dedica-
da a las manos. Cuando estabilizamos las
manos, tal como estt haciendo, su cerebro
disminuye su actividad y nos calmamaos. F'-
jese en que los cristianos entrelazan las ma-
nos paraorar y los budistas realizan los mu-
dras, que son posturas estiticas de las ma-
nos, y eso les ayuda en sus mediaciones.
Y yaestf?
Si a—adimos movimientos muy sutiles, len-
tos, suaves e infrecuentes, casi impercepti-
bles, nos tranquilizamos todav'a mis. Por

Jefes de la mente
Los estudios demues-
tran que cuanto mis se
exceden las 40 horas de
trabajo a la semana, mis
nos estresamos y menos
dormimos. Alexander se
ha especializado en el
mZtodo Sounder Sleep y
da cursos por todo el
mundo. El 7y el 8 de no-
viembre estart en Barce-
lona (www.cosmobioti-
cal.com) para ensefiar-
nos a desconectar de las
preocupacionesy dor-
mir como angelitos.
“Cuando somos nifos
tenemos a nuestras ma-
dres que nos acunan,
pero de adultos debe-
mos provocar ese esta-
do de bienestar interno
que pasa por lo psiquico
y por lo fisico; debemos
provocar un cambio en
nuestro sistema nervio-
so, aprender a inhibir la
excitaci—n causada por
el estrZs de la vida dia-
ria a voluntad”.

gares haciaabajo cuando exhale el aire y re-
Ifjelos en lainhalaci—n.

{Cuesti—n de atenci—n?
Hay que involucrar cuerpo y mente. Unos
cient’'ficos de Harvard descubrieron que,
en un buen dormir, al inhalar, el coraz—A se
acelera, y al exhalar, se desacelera Hay un
acoplamiento cardiopulmonar.

Respiramos con todo el cuerpo.
Por eso estan importante atender anuestra
respiraci—n varias veces al d'a. Ponersg la
mano derechaen el coraz—a y conectar con
larespiraci—h natural del cuerpo unos cua-
tro minutos sin tratar de controlarla

Un buen hibito, sin duda.
Al c—rtex cerebral llegan las se—ales de to-
das las terminaciones nerviosas. Nuestras
manos y cara representan un 70% de esas
terminaciones, por eso através de ellas po-
demos calmar el cerebro.

¢ QuZ puedo hacer con mi cara para re-
lajarme?
La tensi—A se acumula en las mand’bulas,
mucha gente mientras duerme aprieta los
dientes. Si llenasus carrillos, primero el de
laderecha, luego el de laizquierda, laparte
inferior del labio y la superior varias veces
se relgjart. Del mismo modo que si bosteza
unas cuantas veces seguidas, porque se dis-
tiende la caray el diafragma.

¢Cuintos ejercicios ensefia?
M1s de sesenta, pero uno debe practicar los
que le vayan mejor segom donde acumule la
tensi—A; pero lo importante es que sepamos
gue hay maneras de provocar un cambio en
el sistema nervioso. No somos v'ctimas del
estrés: igual que lo hemos creado, podemos
hacerlo desaparecer.

Entiendo.
Por lo general, nuestro cuerpo sigue a la
mente, y se trata de aprender lo contrario.
Cuando piensa “no voy allegarQsu cuerpo
se transforma: se acelerael ritmo cardiaco,
larespiraci—n, lapresi—n arterial...

i{C—mo estar atento sin estar tenso?
Sabiendo que no debo llevar los hombros a
las orejas para estar atento; todo eso lo he-
mos copiado de nuestros mayores. El cuer-
po de todos los animales se contrag como
mecanismo de defensa, pero nosotros que
tenemos este c—+tex cerebral tan maravillo-
so podemoselegir, decirnos “no es paratan-
toQ bajar los hombrosy respirar de nuevo.

¢Conciencia?
Conciencia a través del movimiento. La
tranquilidad, el bienestar, vade dentro afue-
ray debemos cuestionarnoslo que vaen di-
recci—A contraria. AQuién invent—que son
necesarias ocho horas paradormir, ocho pa-
ratrabajar y ocho de ocio?

La industrializaci—h.
Hay que seguir el propio ritmo natural. Hay
quien duerme seis horas con intensidad y
funciona mucho mejor que el que duerme
ocho con hipn—ticos. A menudo, menos es
mis. Hacemos mucho y consumimos mu-
cho, pero estamos carentes de ser. Parare-
cuperarlo, debemos conectarnos con él.

mente, porque nuestra mente vaaunave- ejemplo, tal como estt, presione con los pul- IMA SANGHS
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ELS 18.000€ pELILLA
NO ET CANVIARAN LA VIDA.

’ARMARI SI.

Fins al 6 de novembre, amb les teves compres podr”™ s guanyar els 18.000! de L@a. Per participar
en el joc, presenta dos tiquets de compra de dues botigues diferents que sumin almenys 60! .
Bases dipositades davant de notari i disponibles al Runt d'informaci—
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