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erano, aire fresco, ropa de
baio, una apetecible pis-
cina, un delicioso jugo de

mandarinacon granadillay Francisco. . .
iqu6 mes se puede pedir!

Francisco Morales-Bermidez se
fue del Per0 a los ocho aRos, y hoy
a sus 33 amenaza con volver para
quedarse. Aunque no he tenido opor-
tunidad de tomar sus clases de yoga,
he disfrutado de su compafria varias
veces, Transmite paz y tranquilidad.
Es abierto y esponteneo.

-z,Como era Francisco antes
y c6mo es despu6s del yoga?

-Todo lo veia desde un punto de
vista intelectual y se me hacia dificil
comunicar mis sentimientos o moverme
de unaforma mds abierta. Teni.a dolores
en mi cuerpo, Pasamos unasituaci6n
muy dificil debido a la enfermedad de
mi hermana y yo jugaba el papel del
var6n de la familia, daba apoyo a mi
madre y nunca tuve la oportunidad
de soltar toda esa angustia y dolor
que yo tambi6n sentfa. Aprendi que
cuando uno lo mantiene adentro, se
vuelve enfermedad.

Tambi6n era profesionalen hacer
mi maleta, viajaba tanto que en dos
segundos la hacia. Un dia, llegu6 al
hotel y de repente empec5 allorar
como un niflo, y luego a reir. Entendi
que estaba soltando todo lo que
habia mantenido adentro durante la
enfermedad de mi hermana

-aQui6n es el fundador de
lat6cnica Bikam?

-El mismo Bikram Choudhury,
nacido en la India, Bikram l leg6 a
Estados Unidos en 1973 invitado oorel
ex presrdente Richard Nixon, a quien
cur6 de una enfermedad fisica. Muy
pronto, se convirti6 en el maestro de
yoga mes prominente en Occidente.
Celebridades, atletas y otras persona-
lidades comenzaron a congregarse en
torno a 61. Desde entonces ha estado
sanando a miles de estudiantes en su
escuela de Beverly Hills, viajando por
todo el mundo, Ilevando los beneficios
de Bikam Yoga a millones de personas
en todas partes del mundo. Sus segui
dores son Johnny Depp, Madonna y
el surfista Sunny Garcfa.

-;,Cu6l es la diferencia de
Bikram Yoga con los otros tipos
de yoga?

-El 6rbol de yoga tiene ocho
ramas. Bikram Yooa es un estilo

Salvaclo por
el yoga

Francisco, nieto del ex presidente Morales-Berm0dez, se
form6 como instructor de Bikram Yoga en Los Angeles, Cali-

fornia y empezo su prectica en Washington DC hace seis
atlos, Ha dado clases en lugares inverosimiles y ha compar-
tido su estilo con Johnny Depp, Madonnay Sunny Garcia.
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Lo proctico ,esulor de Bikrom yoqo meioro lo posturo corwrol y lo olineocion de lo espino dorsol. Alivio
lot dolor.t di espoldo y de cobiro, refuerza los mlsculos y reduce sintomos de enfermedodes cronicos,

aumento lo outoestimo, meioro el ospecto corporol, lo flexibilidod, el equilibrio y lo fortolezo
y, por 1himo, do uno sensoci6n generol de bienestor y poz.

que realmente te exige mucho,
vas a sudar. Bealmente l levas
a tu  cuerpo a l  max imo para
poder  es t imu lar  la  c i rcu lac i6n .
Requiere de veint is6is posturas
y dos elercicros de respiracion.
Hacemos las posturas en una sala
con calefacci6n, para permit ir
un trabajo fisico mas profundo.
Es un sistema muy inte[gente
Desarrol la los musculos, el srs-
tema l infdl ico, el esquelet ico y el
glandular, l impiando el cuerpo
de una manera mr:y profunda,
bo tando tox inas  en  e l  sudor .
Var os esti los de yoga son arrn
m6s suaves. Obviamente, todos
tienen una base en la respiraci6n,
pero  en  mi  op in i6n  e l  cuerpo
no esta siendo estimulado, de
manera que el yoga debe de
naceflo.

-aEl yoga tambi6n esti-
mula la parte emocional,
mental e interna?

-Es de arrrba para abajo,
de adentro hacra afuera, pero
a la vez, si  el cuerpo no esta
sano ni libre de malestar, uno no
puede soltar todas las emocio-
nes como el celo, la angustia, el
temor. Cuando el cuerpo fisico se
empieza a estimular, se empieza
a liberar de todos esos sentimien-
tos. Cuando ocurre una gran
tristeza emocional eso se queda
grabado en el cuerpo. EI Bikram
Yoga ayuda a liberar las toxinas
fisicas y las toxinas emocionales,
t rayendo un  poqu i to  mas de
energia vital al cuerpo. De esa
forma uno puede comunicarse
de una forma mas abrerta, m6s
teliz en su trabajo, con su familia,
en su dia a dia.

-Bien dicen que "el mejor
cosm6tico para la belleza es
la felicidad"...

-Exacto. El yoga es medi-
tac ,on .  pero  a lavez  te  cura  e l
cuerpo,  Mucha gente  busca
deportes o ejercicios para tener
un buen fisico, pero con los aios
se van lesionando. El yoga ayuda
a marcar los m0sculos, ya que
uno los contrae y los mantiene
r c i  t ^ d ^  a l  l i a m n ^
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-al-a prActica del yoga
Bikram discrimina edad, sexo
o condici6n fisica?

-No importan la edad ni el
estado fisico. Este arte es para
todos. He tenido estudaantes
con cdncer y con tumores que
hicieron esta practica y en un
aRo se curaron. Tambi6n estu-
diantes y at letas profesionales
como surf istas, jugadores de
futbol, de basquet en Estados
Unidos que con esta prectica,
han melorado su estado fisico.
Como nos comunica el Brkram,
la mayor entermedad por la que
la gente fallece no es el c6ncer,
son problemas de circulacion:
se crean mural las dentro de las
venas. Cuando el rio se estanca,
el agua se empieza a ensucrar, lo
mismo sucede con la circulaci6n
de la sangre a traves de los rios
de las venas: empiezas a crear
entermedad, artritis, celulitrs, etc.
Hay que sentirse joven y aparen-
tarlo en nuestro cuerpo. Hoy en
dia mucha gente esta preocupada
por aparentar ser joven. El yoga
ayuda a todo eso.

-l,Tambi6n a evitar las
am.rgas? 1,De qu6 .n,ar'era?

Existe la ley de la gravedad.
En la pr6ctica del yoga, invertimos
el cuerpo, vamos para el otro lado,
paramos eltiempo. Por ejemplo,
cuando lacabezaeste debajo del
coraz6n la gravedad empuja el
cuerpo hacia abajo. Las anugas
y la piel van hacia el otro lado.
Al tener una practica de yoga a
diarro, trabajas desde los dedos
del pie hasta los dedos de la
mano, desde adentro para afuera,
tu corazon, tu pulm6n, biceps y
triceps, las arrugas, la piel.

-Elueno, eso lo puedo ver
en  t i . . .

-Conversaba con las nutdcie
nistas y me decian que la forma en
que mjs m0sculos estan marcados
es la correcta, porque si uno hace
pesas y para un par de semanas
ese m0sculo se vuelve gelatina.
Si t[ haces una practica de yoga
cinco o seis veces a la semana
por tres meses vas a lograrlo, los
musctrlos no solo se agrandan sino
se estiran de una forma muy bella.
Hay estudiantes que en un mes
y medio han perdido entre seis y
ocho kilos. La practica de yoga
va a cambiar tu alimentacion, ya
que t0 te vas a comunicar mas
claramente con tu cuerpo y el va
a pedirte lo que necesitas. No hay
que hacer dieta, no hay que ser
vegetariano.

-6,No es cuesti6n s6lo de
moda?

-No, se trata de una cultura
de cinco mil  aRos de edad, que
est6 viva hoy en dia porque fun-
ciona, hay muchas cosas que
entran y salen de moda y poco a

poco desaparecen, pero esta cultura
y esta disciplina viven y vibran hoy
en dia para que nosotros podamos
disfrutar de ellas.

-1 ,C6mo has  sent ido  la
recepci6n aqui en el Peru?

-Ha s ido  fenomena l ,  en  los
cursos al principio tuve un Par de
alumnas y alumnos que di leron que
lo iban a intentar para comprobar que
el yoga no era para el los, y desPu6s
de tomar la clase se quedaron sor-
prendidos y vinieron a la segunda Y
a la tercera. La gente ha sido muy
amable y muy abierta. Estoy muy
agradecido. Estuve dando clases
en la  academia  Co l lage,  de  Ines
Uranga. El la y Ceci l ia Maximil iano
ayudaron a promover las clases y
fueron un 6xito total.

-aQu6 proyectos tienes?
-En febrero voy a estar con

Bik ram en Ca l i fo rn ia .  En marzo
estoy trayendo a un grupo de veinte
estudiantes estadounidenses, a un
retiro al Val le Sagrado, a Cusco y
Macchu Picchu para, ademas, pro-
mover este gran pais. Despu6s voy a
estar ensenando en Hawaii  en junro
y jul io. Y luego regreso al Per0 para
abrir mi propia academia, la primera
escuela de Bikram Yoga College en
e l  Per r r  T r :c re  opntc  de  Fs tados

Unidos ,  Europa y  Aus t ra l ia ,  que,
adem6s de ser grandes maestros,
son buenos amigos. Deseo entrenar
a los peruanos para que puedan ir
a conocer a Bikram. I

Ingrid Yrivarren.
Fotos: Silvana Garcia.
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