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Fernando Alonso (Renault),
en la informacidn previa al
Gran Premio de Australia que
distribuy6 la escuderia
Renault, manifiesta que el
objetivo para este afo es
luchar por el campeonato. ere
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Los campeones arrancan la
NFL y la defensa de su titulo.

Abre la NFL con

Pittsburgh-Titanes

del Super
Bowl, los Acereros de
Pittsburgh, se encargardn
del duelo inaugural de la
temporada regular de 2009
en casa, el jueves 10 de sep-
tiembre frente a los Titanes
de Tennessee.

Tres dias mds tarde, en el
partido del domingo por la
noche de la Semana 1, los
Chicago Bears jugardn en
Green Bay.

Esta serd la segunda oca-
sién que los Acereros abran
una temporada de la NFL,
pues en 2006 arrancaron la
defensa de su titulo con una
victoria sobre Miami, por 28-
17, en el Heinz Field. acencias

venezo-
lano Alex Gonzdlez volvié
a lesionarse, tras suftrir
una distension en el mus-
lo derecho, en un juego
de pretemporada con los
Rojos de Cincinnati.

Gonzdlez se lastimé
cuando corri6 para un
hit al cuadro interior,
durante el segundo
inning del partido que los
Rojos le ganaron el lunes
por 3-o a los Azulejos de
Toronto.

Sali6 del juego para
recibir tratamiento. E1
piloto Dusty Baker dijo
que la lesién no reprep-
senta ninguna gravedad.
Gonzdlez se perdi6 toda
la pasada temporada,
tras fracturarse la rodilla
izquierda. AP
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La mexicana Dulce Maria Rodriguez se adjudicé la segunda posicién en el XXIIl Medio La mexicana Fatima del Angel Palacios viajara mafiana a Europa, donde

Maratén Internacional Benito Juarez, competencia donde los kenianos dominaron.

comenzara una travesia para ser la primera latinoamericana en lograrlo.

Yoga: un camino a la felicidad

Mucho mas que una actividad fisica, es una ciencia y una disciplina de vida
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conmds de
dos mil afnos de historia, el
yoga son técnicas de medi-
tacién a través de posturas
fisica. Pero, contrario a lo
que se cree normalmente,
mucho mds alld de sus bene-
ficios estéticos, éste es una
herramienta para conseguir
la armonia de nuestro ser
con el infinito.

Ana Paula Domin-
guez, presidenta del
Instituto Mexicano
del Yoga, platicé con
Publimetro, para
explicarnos acerca de
esta actividad milena-
ria, que ha traido calma a
millones de personas, todo en
medio de un mundo agitado
y exigente como el de ahora.

- Elyoga es una disciplina
proveniente de la India, pero
realmente su sentido tiene
que ver con c6mo eres capaz
de asumir una forma de vida.
No es sélo una cuestion
fisica, sino que tiene que ver
con cémo te relacionas con
las personas, en tu trabajo y
en tu vida diaria; tiene que
ver con lo que comes y cémo
desarrollas tu vida diaria.

Utilizas herramientas para
que td puedas estar en un
estado de integracion. La
definicién del yoga es la
unién del ser con el infinito.
Se fusionan los aspectos del
ser como emociones, senti-
dos, cuerpo y mente, todo
con el fin de estar en
armonia, a pesar de las
situaciones dificiles
que se vivan afuera.

Elyoga tiene
varios principios.
Se habla de ocho ramas. Las
primeras dos son las obser-
vancias sociales y perso-
nales que se deben
seguir.

El primer
principio
eslano
violencia,
empezando
contigo mismo, y con los
demads. También es necesario
no hacerse dafo a través de
la comida, lo que es la raiz
del vegetarianismo; no
comer nada que se mueva.

La honestidad es otra; ser
congruente con tus acciones.
Aqui tiene que ver el karma;
es necesario preocuparse por

ser integro con mis acciones,
porque cada cosa que haga
tendrd un efecto y todo se lo
cobralavida.

El siguiente es la pureza,
necesaria para alcanzar el
estado de armonia. Si tus
espacios son un desastre, si
no te bafias, si comes mal, si
no tomas agua, empiezas a
fallar. Se teje una telarafa de
mugre que impide la lim-
pieza fisica mental.

Una mads es el fruto de
acciones hacia la
divinidad. Uno

tiene que hacer el
mejor esfuerzo en
lo que haga, siel

roducto de nuestro
% nota v“‘{ b

rabajo no gusta, yo ya
no puedo hacer nada
mads. Pero lo que si puedo
hacer es poner mi mejor
intencién en cada cosa que
hago; silareaccién noes la
deseada, no te puedes turbar.
Finalmente la felicidad no
te lo da un billete de un
délar, sino la calidad con la
que vivas la vida. Las cosas
concretas, como te relacio-
nas con los demds. La socie-
dad nos ha ensaniado a ser
consumistas y a pensar que
la felicidad estd en un coche
0 una casa; cosas muy super-
ficiales, cuando todo eso se
puede perder.

- Es lo que se necesita
para alcanzar estos
principios. Se le
llama Pramayama,
que son técnicas
de respiracién.
Normalmente
respiramos
de forma
muy
cortay
reaccio-
namos a la pri-
mera provoca-
cién, muestras
de estrésyde
ansiedad. Debes
respirar profun-
damente y conec-
tar los dos hemis-
ferios cerebrales,
tu parte instintiva,
creativa y femenina,
del lado derecho; y tu
parte racional, del
lado izquierdo.
Hasta el cuarto princi-
pio vienen las posturas
del yoga, que no tiene
ningun sentido sinova

cone toda esta forma de vida.
Las posiciones, combinadas
con la respiracion y la aten-
cién en el presente.

Cuando entras en un
estado de silencio, cierras los
ojos, respiras, haces las pos-
turas con calma, sientes el
latido del corazén y el
cuerpo, eso es otro estado; el
inicio de la sensacién de
armonia. Por un lado te
conecta con el presente y por
otro mantienes el cuerpo
sano, porque envias oxigeno
atodo el cuerpo, a la cabezay
alos 6rganos internos. Todo
esto ayuda a la sanacién de
enfermedades.

- Como en todas las disci-
plinas, existe el riesgo de que
la gente lo vea o 1o ensefie
asi, pero la ética personal
tiene que ver con dar a cono-
cer que el yoga es mucho
mads que eso.

— Por supuesto. Pero ade-
mds puede ser un comple-
mento para los deportistas,
porque ayuda a tener la con-
centracién y la calma para
enfrentar las competencias.
Yo considero que todos los
jugadores de futbol deberian
hacer yoga; tendrian flexibili-
dad, foco mental, estarian
oxigenados y tendrian mds
confianza, sobre todo en las
malas rachas.

- Cuando empezaba, la
gente me veia como la hippie.
Elyoga cuando llega
a Occidente se hace a
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® “;Por qJe elyoga? \

&
Para aprender a estar
feliz”
Ana Paula Dominguez,
presidenta del Instituo
Mexicano del Yoga.
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e En 2001, la revista Time
publica un articulo titu-
lado La ciencia del yoga,
donde se habla detallada-
mente de la disciplina y de
las celebridades que la
practican. Es el boom de la
actividad en Occidente.

través de The Beatles, entre
los 60y 70, cuando se le veia
como una alternativa para
alcanzar niveles elevados de
conciencias. No se sabia
acerca de todos los benefi-

(www.yoga.com.mx) hay infor-
macion y posturas.

cios.

Desde 2002 ha sido - Depende. Hay postu-
muy impactante ras muy complica-
el cambio. A mi das y me parece
me da mucho que ahi aplica
gustoquese / laéticade
leveacomo | ~ cadainstruc-
algo bené- tor que esté
fico para enseflando,
muchos; no porque se
me gusta generan lesio-
que se le vea nes. Existen
como el lifestyle videos para
de la sociedad princi-
mexicana, como algo piantes,
aspiracional o una que son
moda, pero esto no se muy bue-
puede controlar. ~ nosyse

~ pueden
hacer desde el

- Si. Normalmente las cla-
ses son costosas, pero esta-
mos tratando de abrir espa-
cios donde las clases sean
mucho mds baratas y hacerlo
accesible para la gente. Es
falso que es necesarioira
una escuela de yoga para
hacerlo bien; el yoga no
cuesta, se puede aprender a
respirar con un libro o practi-
car la noviolenciay se hace
yoga. En la pigina del ERICK E. TAPIA
Instituto Mexicano del Yoga erick.tapia@publimetro.com.mx f

hogar; en el caso
de la television, hay que
tener mucho cuidado.

- Les recomiendo el sitio
del instituto. Tiene informa-
cién, posturas, contenidos,
un directorio de escuelas de
yoga, eventos y retiros.




