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Quienes llegan acalorados al Pa-
rador deEivissa, a pesar de quees
pronto por lamafana, sepue-
den parar aver, o incluso partici-
par, enlaclase de yoga que sece-
lebra en las escalerasy el patiode
armas del establecimiento este
domingo. Alli, 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 Pi-
ttet, Verdnica Salas y Jana
Vanhess, ademas de un «bafio de
sonido» a cargo de Manel Pedra-
gosa seguido de un brunch para
recuperar fuerzas.

«Disculpad, ¢venis a clase de
yoga?», pregunta Abel Garcia,
principal responsable del evento
organizado por Ibiza Health and
Beauty y Fornento de Turismo de
laisla de Eivissa. La pregunta va
dirigidaa un grupo de turistas que
intentan entrar al Parador. «Van
perdidos, peroles iba a explicar
qué estamos haciendo», justifica
Garcia.

Elyogacomo formadevida

«Elyoga significa unién: somos
un equipo y todos nos ayuda-
mos», afirma Garcia en la pre-

Animaalas presentes
aser conscientes
desu posturaysu

cuerpo, del momento

presente

sentacion de la clase, algo que se
puede ver en la manera en la que
se coordinan las profesionales.
Cada una propone una serie de
ejercicios y posturas, durante
unos 15 minutos, para dar pasoa
la siguiente. Empieza Pittet ani-
mando a las asistentes a relajar
los brazos, los musculos dela ca-
ra, ademas de entonar algunos
mantras que sigue todo el mun-
do, formando una sola nota en el
aire.

Tras unaligera torsion, le toca
alasiguiente yogui. Salas hace a
las alumnas girar sus caderas en
circulos grandes, «sintiendo los
movimientos conscientes y no
automaticos». Anima a todas a
mirar ala participante que tienen
allado, «descubriendoalaperso-
na por primera vez», puesto que
al principiolahabré «mirado, pe-
rono visto». Quiere que observen
el cieloy vean los pajaros que las
sobrevuelan. Anima a las mujeres
aser conscientes de su posturay
de sucuerpo, del momento pre-
sente.

Después va Vanhees, que tam-
bién quiere que las asistentes no-
ten «el contacto de los piesen el
suelo, de laropasobrela piel yel
viento». Propone varios estira-

Bienestar

Cinco profesionales guian al medio centenar de asistentes en una sesion que
combina posturas de yoga con ejercicios de respiracion y relajacion por el dia
mundial de esta disciplina. Las yoguis aseguran que no es solo ejercicio, sino

que tiene detras «toda una filosofia de vida».

Yoga en el Parador de Eivissa
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Manel Pedragosa toca la flauta para las asistentes.
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mientos y tirar de larodilla para
ganar flexibilidad: «Sino podéis
bajar tanto, poned las manos en el
suelo», propone para las que atin
no han adquirido la impresio-
nante elasticidad de las maestras.
En ese momento, se acercan mas
turistas a curiosear: buscan ver
hasta dénde pueden entrar en el
Parador. Vanhees pide a las muje-
res que se den lavueltay se tum-
ben, lo que las hace refr: puede ser
que tras casi una hora de yoga,
realmente se note el ejercicioy
estén cansadas.

Cuando estan en el suelo,
Aguirre les propone ejercicios ho-
rizontales, como mover las rodi-
llas de lado a lado. En ese mo-
mentoya son las 10 de lamanana
y suena el suave repique de las
campanas de la catedral, por en-
cima de la voz de la yogui. Asi-
mismo, bajan del Parador turistas
preparados parair alaplaya, con
sus sombreros ybafiadores. «Re-
lajar el paladar es muy importan-
te», asevera Aguirre en un punto,
aungue las asistentes parecen ya
tan relajadas que se pone en duda
que no se hayan quedado dormi-
dasbajo el sol que, en ese punto,
se cierne sobre lamayoria.

Traslaclase, los organizadores
hacen que todo elmundo sejunte
cercadelamuralla.Sino,novana
poder oir el sutil sonido dela flau-
ta que toca Pedragosa, nisu gong,
ya preparado a la sombra. Esta
ultima técnica, la sonoterapia,
estd considerada «una terapia
holistica», segiin el maestrode la
escuela de gong: «Adiferenciade
la medicina tradicional, lo que
hace es abarcar la parte fisica,
mental y emocional, entendien-
do el cuerpocomo un todo», ase-
gura Pedragosa. «Usamos instru-
mentos de sonoterapia, como los
cuencos tibetanos o el gong», co-
mo el que tienen expuesto en el
Parador.

Como paliar el estrés

Igual queél, Salas también se en-
contrd con el yoga cuando sumé-
dico le invité a practicar «algo»
queleayudaraaconectarconella
misma: «Tenia que volver aco-
nectar con el momento presente,
no estar siempre pensando en
hacer, sino tomarme un descan-
so». Asi, se topd con el programa
que ahora imparte: «Tiene una
parte de gestion del tiempo, delas
relaciones personales, pero tam-
bién un poco de yoga: todo esta
relacionado», asegura.

Lo principal que recomienda
para incorporar en el diaa dia es
«hacer pausas»: «Ponerte una
alarmaen el mévily cadahoray
media parar, respirar diez veces
por la nariz, sentir las plantas de
los pies, apoyarlos en el suelo, el
contactodel cuerpo... Todo esto te
trae al presente». Ademads, pro-
pone: «Puedes ponerte pequetios
post-its en casa para recordarte
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Las profesoras de yoga realizan una de las posturas.

hacer solo una cosa a la vez, es
decir, no estar cocinando y vien-
do unaserie de televisién, onover
una serie y estar con el mévil»,
considera. «Lamultitarea tam-
bién nos hace desconectarnos del
cuerpoy de lamente y nos afecta
psicologicamente: hoy en diahay
un déficit de atencién mental
acrecentado, estamos todo el
tiempo hacia fueray no paramos
porque nos sentimos incomo-
dos», lamenta Salas.

Aguirre, por su parte, valorael

yoga por su filosofia por encima
de cualquier otra cosa: «Mi padre
es peruano y viajaba mucho a
Asia; sobre todo aIndia, Tailandia
y Nepal; por trabajo. El me habla-
ba de la diferencia que hay entre
viajar por Latinoamérica y por
Asia y siempre resaltaba que la
genteeramuy tranquila, parecen
muy felices, sobre todo en Tai-
landia, que es el pais de la son-
risa», explica la joven. «Amime
interesaba mucho descubrir cual
era lafilosofia de estas personas,
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Las asistentes ala clase con el Parador asu espalda.

«Meinteresaba
mucho descubrir
cual eralafilosofiade
estas personas, por
qué eran tan felices»

por qué eran tan felices y por qué
estaban tan en calma. Empecé
conlibros, practicdndola en casa.
Y bueno, recuerdo que hacia el
saludoalsol en lahabitacién me-
tida yo sola, con vergiienza», rie
ahora Aguirre. «Fue a raiz de mi
primera formacion de yoga don-
de me reconcilié con mi cuerpo.
Parami fue un trabajo muy boni-
to», dice.

Hoy en dia el yoga «es mucho
mas comiinx, pero Aguirre expli-
caquelavisibilidad que sele ha

dado viene casi exclusivamente
de «la practica de Ashtanga, la
parte mas fisica»: «Nos olvida-
mosdequeesunafilosofiay, enla
organizacion de la Ibiza Yoga
Week, hemos intentado poner en
valor esa parte mas profunda».
De esta manera, asegura que pa-
raellael yoga «es una formade
vida»: «Todolointento llevarala
vida diaria, a cdmo me muevo,
cémo me hablo, cémo me escu-
cho, siestoy onopresente», fina-

liza Aguirrem
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