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La bﬁsqueda del equilibrio

Ei Breema es el arte de estar presente. A través de una serie
-lercicios corporales basados en estiramientos, apoyos e
~clinaciones sobre la musculatura es posible restablecer la

e —

con el Ob]&thO de recuperar la co-
| nexiéon entre el cuerpo, la mente y
! las emociones. “Estos tres centros
| deberian trabajar en armonia,
I pero la educacion que hemos reci-
i bido nos ensefié a utilizarlos sepa-
i
|

2 peraida entre el cuerpo, la mente y las emociones.

de las tensiones v desequilibrios
fisicos, mentales v emocionales
que sufrimos”, explica Salena
(Gissola Schenatto Irion, instruc-
tora de Breema en el centro Har-
monious Life en Barcelona. La
practica de Breema consiste en
utilizar estiramientos naturales,
apoyos e inclinaciones sobre la
musculatura, togues de tacto
firme y suave. Todo este trabajo

radamente provocando la mayoria corporal es para “descristalizar” buscanc

el cuerpo y liberar tensiones. Re- lograr e]

— cibir Breema es profundamente es lo qu

" relajante y vigorizante, aporta una cliente e

| agradable sensacién de bienestar talment:

£ Libera el estrés, la tension y el dolor. JE L T sovom
_ cuerpo nos da el apoyo para co- Las pr

# Relaja y fortalece. nectarnos con la mente, y si con- de la vid
i Aporta equilibrio mental, fisico y emocional. seguimos mantener esta union el tro dia a
£ Activa las fuerzas sanadoras del cuerpo. tiempo suficiente, las emociones siones ¢
) ‘ _ vienen juntas”, afiade Salena. Breema
i Calma la mente y armoniza las emociones. Existen mas de 300 ejercicios tipo de

i Mejora la digestion v la circulacian, distintos en Breema que permiten COMmo nii

2 Reduce el dolor de espalda. que cada sesion sea unica, Para cera edac

f Contribuye a disminuir la ansiedad y el insomnio. ellceel ms‘trlucto‘r HECECEa PR Breema 1

) . mente las necesidades del cliente - monia, v

& Ayuda a reducir los dolores de cabe%a. v, en base a ello, disefia las sesio- — con el c‘u

E Proporciona beneficios tanto al que lo recibe como al que lo practica. nes personalizadas y las elabora = los limite:
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buscando el mejor camino para
lograr el objetivo. Para saber qué
es lo que realmente necesita el
cliente es imprescindible estar to-
talmente presente ¥ practicar el
apoyo mutuo.

I as prisas y las preocupaciones
de la vida actual convierten nues-
tro dia a dia en un devenir de ten-
siones constantes. Por ello, el
Breema esta indicado para todo
tipo de gente. Tanto adultos,
como nifios o personas de la ter-
cera edad pueden encontrar en el
Breema una fuente de salud v ar-
monia, ya que es muy respetuoso
con el cuerpo v jamas sobrepasa
los limites de la musculatura.

“FIRCIPIOS de arl It
Cada movimiento, estiramiento y
postura se apoya en los nueve
principios de la armonia: cuerpo
comodo; sin juzgar; apoyo mutuo;
firmeza y suavidad; sin forzar;
momento unice/actividad tnica;
sin prisa/sin pausa; sin extras;
participacion plena.

Precisamente, lo que hace que los
efectos de Breema sean tan dife-
rentes a los que producen otras
técnicas es que la persona que lo
practica esta siempre trabajando
con estos nueve principios de ar-
monia, creando una atmosfera
muy especial que favorece la rela-
jacién del que lo recibe. “El tra-

bajo corporal de Breema en pare-
jas, los ejercicios individuales de
auto-Breema y los nueve princi-
pios de armonia introducen a
quienes lo practican en el arte de
estar presente”, explica Salena.
Estas herramientas son eminente-
mente practicas y pueden ser inte-
gradas en la vida cotidiana. “Son
de gran ayuda, tanto para experi-
mentar el apoyo mutug como para
descubrir nuestra naturaleza.

El Breema puede aplicarse en el
dia a dia, escogiendo un principio,
como momento Unicofactividad
anica, ¥y experimentarlo en lo que
estas haciendo en este instante”,
concluye Salena.
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