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Bienestar

Verodnica Salas, instructora de yoga en Ibiza: "La
multitarea nos hace desconectarnos del cuerpo y de
la mente y nos afecta psicolégicamente: no puedes
estar cocinando y viendo una serie o viendo una serie
y estar con el movil"

La instructora Veronica Salas comparte técnicas para gestionar el estrés,
como realizar pausas activas y centrarse en una sola tarea a la vez
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Veronica Salas (izquierda) al lado de Sonia Pittet (derecha) durante la clase de yoga en el Parador. / J.A. RIERA
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Este domingo, arropados por las murallas Patrimonio Mundial por la
Unesco, medio centenar de personas celebran el Dia Mundial del Yoga con
una clase colectiva guiada por Elsa Aguirre, Sonia Pittet, Veronica Salas y
Jana Vanhess, ademas de un "bafio de sonido" a cargo de Manel
Pedragosa seguido de un brunch para recuperar fuerzas. La instructora de

yoga Verdnica Salas da, ademas, algunos consejos para paliar el estrés.
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Como paliar el estrés

Salas se encontré con el yoga cuando su médico le invitd a practicar "algo”
que le ayudara a conectar con ella misma: "Tenia que volver a conectar
con el momento presente, no estar siempre pensando en hacer, sino
tomarme un descanso”. Asi, se topo con el programa que ahora imparte:
"Tiene una parte de gestion del tiempo, de las relaciones personales, pero
también un poco de yoga: todo esta relacionado”, asegura.

Lo principal que recomienda para incorporar en el dia a dia es "hacer
pausas”: "Ponerte una alarma en el movil y cada hora y media parar,
respirar 10 veces por la nariz, sentir las plantas de los pies, apoyarlos
en el suelo, el contacto del cuerpo... Todo esto te trae al presente".
Ademas, propone: "Puedes ponerte pequefios post-its en casa para
recordarte hacer solo una cosa a la vez, es decir, no estar cocinando y
viendo una serie de television, o no ver una serie y estar con el movil",
considera. "La multitarea también nos hace desconectarnos del cuerpo y de
la mente y nos afecta psicolégicamente: hoy en dia hay un déficit de
atencion mental acrecentado, estamos todo el tiempo hacia fuera y no
paramos porque nos sentimos incomodos”, lamenta Salas.
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