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“Cuando descubri el
Bikram Yoga vi la luz”

Hace tres afios Lucia Kelley (San Francisco, 1966) dejé su trabaje en una multinacional para
dar clases de yoga. Habia descubierto sus beneficios siete afios atrds y pronto se convirtid en
algo imprescindible en su vida. Su maestra de San Franeisco la animé y, finalmente, Lueia dio
el paso; empez6 a dar clases en Estados Unidos y luego llegé a Madrid.
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+COMO FUE TU PRIMER CONTACTO CON EL
YOGA?

Fue en San Francisco, Un dia me apunté a una clase de
yoga en el gimnasio al que solia scudir y me gust mucho.
l‘” hi\-k' por pruh:ir .Il}{” nueva, “'.Il.L'I mis, r“‘l o pocoa
poco empecé a ir con asiduidad y cada vez notaba que

me sentia mejor. Me encantaba entrar en ese espacio de
relax después de un dia de trabajo, y senti que podia ir més
alli

el Sivananda, también en San

si que decidi probar en un sitio mis especializado,

ncisco. Un aMigo me
hablé de un tipo de yoga que se hacia con calor, ¢l Bikesm:
Fuimas a una clase a probar y a la mitad de la sesién me

iis. Pero segui adelante y al termi-

queria morir, no podis
nar me senti fantdstica, como si me hubieran escurrido y
hubiera caido fuera todo lo que me 5 sbraba. Habia encon-

trado el yoga que mejor me sentaba. f comenns e

:PENSASTE QUE SE PODRIA ACABAR CONVIR-
TIENDOSE EN TU FORMA DE VIDA?

No, nunca. Yo tenia un cargo importante en una multi-
ha continuamente.

nacional que me exigia mucho y v
Igual una mafiana me levantaba en Paris y esa tarde estaba
en Milin, y al dia siguiente en la otra punta del munda
Asi todo el dia. Y el yoga me servia para aguantar mejor
ese ritmo de vida: 51 |n<](‘j.‘!hu una t|.'mpuru-\i3 notaba

cambios en ¢l cuerpo, no tenia la misma calma interior ni

concentracion. El yoga me ayudaba a controlar el estrés,

apenas lo sufria. Asi que seguia con mi trabajo y practica

ha bikram en los hoteles: ponia

a calefaccion y hacia mi

0s. De vez en cuando 1ba a una clase —en

tabla de L'jl_'

I— &

= SR

esa época tenia mi residencia en Paris- para tener con
tacto con otras personas y corregir posturas. Y cuando

volvia a San Francisco me reunia con mi profesora de

bikram para revisar mis posturas y avanzar en ellas.

4QUE ES LO QUE NOTARA ALGUIEN QUE ENTRE
POR PRIMERA VEZ EN UNA CLASE DE BIKRAM
YOGA?

Sobre todo calma interior, compasion consigo mismo,
puedes hacer muchas més cosas porque estds mas atento
y abierto a todo. Escuchas ademés dentro de tu cuerpo y
aprendes o confiar mds en tu intuicion, También aporta
mucho fisicamente, ayuda a combatir el estrés, a expulsar

toda l: abajo, consigues que

1sidn que te produce e tr
los conflictos no te afecten tanto. También notardn que
respiran mejor, mejora el equilibrio y la flexabilidad. Con
con mis

la priictica vas haciendo las posturas cada v
calma, consigues relajarte en ellas. Y notas la piel mejor,

mis limpia y brillante

(SE ADELGAZA?

Lo que se produce realmente ¢s un proceso de “norma
lizacién™ ayuda a perder peso a la gente que necesita
perderlo y a ganarlo a quien necesita unos kilos de mds. A
mi, por ejemplo, me ayudd a ganar peso, porque aunque
se picrd(- n\ilrhrl llquidﬂ |uc-‘|gn lo recuperas bebiendo
mucha agua durante ¢l dia. Con la prictica de este tipo
de yoga mejoran los sistemas endocrino, linfitico y diges
tivo, de forma que no necesitas comer mucho, el cuerpo
seautocontrolay no tienes necesidad de, por ejemplo, un
atracdn de chocolate. Si comes muchas toxinas, notas que
la précrica al dia siguiente es més dificil. Y el bikram te da
energia de forma que el cuerpo no te va a pedir comer de

forma exagerada

A QUIEN RECOMENDARIAS ESPECIALMENTE
ESTA PRACTICA?

A todo el mundo, Por ejemplo, es muy bueno para la
gente mayor, 0 para personas con problemas fisicos,
]‘Urq“L' s¢ ;Il’m nLII.' muy ]‘l!L'( 1a PLK'(). [-:ili.'l uno p'llt‘dl.' iT a
suritmo. Y al hacerse con calor no hay riesgo de lesidn.
Y es muy hueno también para gente que entrend como

bailarinas o d\'PUrﬂ'h!u'i.

maaa'réq DE VERANO
VO o3 s
Del 10 de Julio al 20 de agosto
Asiptencia mivima osa semana

Dos niveles: Inichicidn ¥ wanrado
Prepivinen aragonés
Vacaciones ydguicas
Formacién de profesores
Lérida - Zarcgoza - Navarre




A LA CLASE ACUDEN VARIAS EMBARAZADAS.
:COMO AFECTA AL EMBARAZO EL BIKRAM

2adas hacen una tabla de posturas diferente,

Y se va modificando segiin avanza la gestacion.
Ayuda a mejorar la circulacién de la sangre, se alivia la
ension que el cuerpo soporta esos meses, el

presion y
sistema digestivo funciona mejor y también fluye mejor la
energia, sientes més calma. Y de cara al parto aprendes a
controlar |a respiracién, a no tensar los misculos.

TAMBIEN ES BUENO PARA ENFERMOS DE
OSTEOPOROSIS...

Si. hemos hecho varios estudios sobre ello. Es muy bueno
porque ayuda a fijar el calcioy fortalece los huesos al
aumentar su masa. Hay determinados ejercicios que con-
sisten en soportar peso, uno de ellos es el yoga. Con ellos
haces que tu cuerpo trabaje contra la gravedad. Corriendo
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iado estrés en las rodillas o

o caminando pones de
los tobillas y ademis sélo trabajas la parte de abajo del
cuerpo. Con ¢l yoga trabajas todo, tanto las piernas, como
las mufiecas, los codos, la columna dorsal y las eervicales...
Y ademds es un ejercicio suave, asi que no hay riesgo de
dafiar los huesos. Y con la respiracion la sangre se oxigena,
¢l cuerpo toma los nutrientes que necesita y expulsa el
resto, mejorando la circulacion.

¢SE PUEDE ESPERAR UN MILAGRO?

Bueno, tanto como milagros no sé. En mi caso, por
ejemplo, se me ha quitado el asma. Lo tenia desde siempre,
peroa los dos o tres meses de practicar bikram ya no
necesitaba el inhalador. Y a mi hermana se lo recomendé
también porque tenia el menisco mal. La habian operado,
le habian puesto dos tornillos en la rodilla y tenia mucho
dolor. No confiaba en que ¢l yoga le fuera a curar, pero la
fui convenciendo para que probara. En tres meses empezo
a sentirse mucho mejor, ha empezado a jugar al fitbol y le
han sacado ya los tornillos.

iPOR QUE DECIDISTE MONTAR LA ESCUELA EN
MADRID? .

Habia venido aqui por trabajo, para estancias cortas, pero
ia que busqué una excusa

me sen tia tan a g\l.’l o Cuﬂ[‘dﬂ ver
para que la empresa para la que tra ajaba pensara que me
necesitaban aqui. Y estuve un tiempo trabajando en Ma-
drid, lo suficiente para decidir quedarme. Hay un ritmo en
esta ciudad que me encanta y la gente es muy abierta,

:QUE DIFERENCIAS HAY ENTRE DAR CLASES
AQUI Y EN SAN FRANCISCO?

Muchisimas. En Estados Unidos hay una "cultura del
cuerpo” y aqui no. Alli te preguntan cudnto es el minimo
que se puede hacer y trabajan con mucha intensidad, quizi
sean un poco fandticos. Aqui, cuando les digo el minimo,
que serian tres clases por semana, les parece demasiado,
nunca tienen tiempo. No es que sean peores unos gue
otros, son diferentes. Cuando llegué a Madrid apenas ha
bia centros de yoga y de los que habia ninguno se ada ptada
a lo que buscaba. Se veia el yoga como algo mistico y ex
1rafio, no como algo importante para el cuerpoy lasalud.

Bikram Yoga, College of India

C/ Divino Pastor, 25 (metro Bilbao o Tribunal).
28004 Madrid, Tel. 91523 11 41

Mas informacion en wwwbikramyoga.es
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