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M () An ge I s Fa. rre ny Entrenadora personal de respiracio

“Duesenergies belluguen
el mon: 'amorila por”

Té formacio cientifica i imparteix
una disciplina new age.

Tots els cientifics i matematics te-
nen la ment molt més oberta, i du-
rant la meva estada al'India, a Pu-
ne, vaig aprofundir en aquests te-
mes. Soc deixeble d’'un asram, el
més controvertit de tots, Osho, i el
guru em va posar de nom Nirupa.

| qué va fer Nirupa quan va tornar?
Vaig caure en una malaltia, la fibro-
mialgia; em dictaminaven acabar
en una cadira de rodes. Vaig treba-
llar intensament amb mi, tres me-
sos, mati, tarda init, i va comencar
a prendre forma I'Escola Natura
Respira 3.0. Treballo amb el fracas,
que és experiéncia. Com més t’e-
quivoques, més experiéncia.

La crisi és, doncs, un fracas?

Hi ha un canvi de paradigma.
Aquesta epoca és meravellosa, ens
esta obligant a obrir la ment. Una
de les causes de la crisi és que hem
perdut el sentit comu, i el que és co-

De periodista
especialitzada
en ciéncia a
entrenadora
personal de
respiracio. Fa
vint anys, va
fer una estada
a I'india, on
va descobrir
les técniques
que ara aplica
a Natura
Respira 3.0,
I’'escola
europea de
respiracio.
Nirupa és
deixeble del
mestre Osho.

Respiremdesdela
por,isilainspires
iI'exhales, lafas
desapareixer

mu, com ara inspirar i espirar, s’ha
convertit en un acte mecanic. Tam-
bé hem perdut I'instint.

Queé cal fer? Meditar més?

No cal fer om; es pot meditar fent
ganxet o escoltant un company. No
vol dir posar la ment en blanc: ésla
coheréncia entre el que penses, el
que diusi el que fas. Pero, si no tens
contacte amb el teu cos, no pots re-
cuperar el teu sise sentit.

On aplica els seus ensenyaments?
ATempresa, al'ensenyamentien
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emprenedors. Els tallers i els cur-
sos és un projecte que vaig endegar
gracies a la Maria Rosa Agusti, pre-
sidenta de I'associacié de dones
empresaries i vicepresidenta de Pi-
mec Girona. Comencem un curs
de setanta hores, el 16 de febrer a
Adams a Girona, homologat per
Ensenyament, Ciéncia i control
del ritme respiratori i postural.
Com a emprenedora, estic obrint
mercat a noves professions.

Aixi, no es tracta només de respi-
rar i inspirar profundament?
Ensenyem la consciéncia de la
postura, perque I'actitud és en el
cos. Només en el present puc solu-
cionar les coses. I en el present,
m’hi obliga estar-hi prenent cons-
ciéncia de com respiro, de com ho
faig i de com tinc el meu cos; sino,
no puc gestionar res. Sino, ho faré
des de la pori el caos.

A un nen hiperactiu, amb qué el
pot ajudar?

Gemma
Busquets

Amb la mainada obtens uns resul-
tats espectaculars perqué no te-
nen integrada la por. Els ensenyo
com aconseguir més concentracio.
Tinc el cas d'una nena que no dor-
mia, li vaig ensenyar una técnica
—inspiro, apnea, expiro i apnea— i
la nena s’adorm.

En adults, qué pot fer?

Respirem des de la por, i cal recupe-
rar el nen petit. Quan tens por, se’t
talla la respiraci6. Aquesta por, sila
inspires, i 'exhales, la fas desapa-
reixer. Kl sistema respiratori esta
lligat al sistema nervios. Només hi
ha dues energies que belluguen el
mon: 'amorila por. Delapor, en
deriva tot, i de 'amor, també.

I com ho faig?

Inhalo aquesta por, amb control
de la faixa abdominal, i en exha-
lar-la visualitzo un color negreila
faig fora. Pero sino estic sere no
ho puc fer. I la serenor s’aconse-
gueix a partir de la conscieéncia del
coside larespiracié. El que faig és
unir el mental i el fisic. No vol dir
que els problemes se solucionin,
en absolut, pero, com que els enca-
ro des d’un altre punt de vista, tin-
dré una altra actitud.

Qué recomanaria fer cada mati?
Prendre el pols i comprovar la ca-
dencia. La teva inspiraci6 ha d’es-
tar anivellada amb el ritme cardiac.
Espot fer en qualsevol lloc i prens
consciénciaiet concentres. Quan
van units ritme respiratori i ritme
cardiac, és quan hi ha serenor. I
quan oxigenes el cos, oxigenes el
teu inconscient. Siposes 'atencio
en larespiracio, poses I'atenci6 en
el teu cos i et buides de deizalles.

S’ha de deixar de fumar?

Pots fumar, el problema no és que
fumis, és que no facis entrar prou
oxigen als pulmons. Es tan impor-
tant inspirar com expirar, i en de-
pén el teu mapa emocional. La per-
sona que inspira curt té por de per-
dre. La persona que té I'expiracio
més llarga té més entrega, no sap
dir que no. De cada inhalaci6 que
fem, només un 21% és oxigen, la
resta és tot metalls pesats.
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