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:  L ibera elestres,  la tension y eldo or

.  Aporta eql i lbro menta,  f is ico y ernoc ona

i :  Adva las fuer2as sanadoras delc!erpo

i  Calma a menie y armoniza las ernociones.

I  rv le jora a digest 6n y a c rc!  ac on.

' I  Reduce eldo or de espa da.

"  convibuye a d sm nuir  a an5 eddd y e insomn o

,:  Aylda a reduc r  los dolofes de cabez..

Proporcona benefcios tanto a q!e lo rec be ccmo:
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,  : : ' :  t ra entre e cuerpo, a mente y as emociones
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. r:il: r:: creo csta t6cnica

con el objetilo de recuperar 1a co-
ncxi6n entre el cuerpo,la mente I
las emociones. "Estos trcs centros
deberian trabajar en armoniaj
pero la cducacion quc hemos reci-
bido nos ense66 autilizaios sepa-
radamente provocando ]a mavoria

de las tensiones j' desequilibrios
f is icos. menrales I  emocionales
que sul i imos",  expl ica Salena
Gissola Schenatto Irion, instruc-
tora de Breema cn el centtu Har-
monious Li fe en Barcelona. La
prectica de Breem: consiste en
utilizar estiramientos naturales,
apo_vos e incl inaciones sobre la
musculatura, toques de tacto
firme y suave. Todo este trabajo
corporal es para "descristalizar"
el cuerpo y liberar tensiones. Re
clbir Breema cs proiundamente
relajante y vigorizante, aporta ura
agradable scnsaci6n de bienestar
y de equi l ibr io emocioral .  "E]
cuerpo nos oa er apo,ro para co-
ncclarnos con la mente) y v con-
seguimos mantcner esta uni6n el
tiempo suficiente, las emociones
vienen juntas", anade Salena.

Existen mis de 300 cjcrcic ios
distintos en Breema que permiten
que crda sesi6n sea rinica. Para
ello el iDstructor detecta previa-
mente las n€cesidadcs del cliente
l, cn base a ello, disena las sesio-
nes personalizadas y las elabora
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buscando el  mejor camino para
lograr el objetivo. Para saber que
es 10 que realmente necesita el
cliente es imprescindible estar to
talmente prescnie !' practicar el
apo,vo mutuo.

I-as prisas,r' las preocupacioncs
de la vida actual corlvierten nues-
tro dia a dia en un der€nir de ten-
siones constantes. Por el lo,  c]
Breema est6 indicado para todo
t ipo de gente. Tanto adultos,
como niios o personas de 1a ter-
cera edad pueden encontrar en el
Breema una fuente de salud j' ar-
monia, ya que es muy respeluoso
con el cuerpo y jamls sobrepasa
los limits de la musculatura.

j - r t  ! r : .  i i t i , - t : j  r : t i i . '  i i t . i t : t i , : :
Cada movimiento, estimmrento ,1
postura se apoya en los nueve
principios de la armonia: cuerpo
c6modo; sin juzgar; apoyo mutuo;
f i rmeza y suavidadi s in forzar;
momento unico/actividad unica;
sin pr isa/sin pausa; sin extrasi
participaci6n plena.
Precisamente, lo que hace que los
efectos de Breema sean tan dife
rentes a los que producen otras
tecnicas es que ]a persona que 1o
practica es!6 siempre trabajando
con estos nuele pdncipjos de ar-
monia, crcando una atm6sfera
mu]. espccral qu.- falorece la rcla-
jaci6n del que 1., recibe. "El tra-

baio corporal de Breema en pare-
jas, los ejercicios individuales de
auto-Breema y los nueve princr-
pios dc armonia introducen a
quienes lo practican en el arte de
estar prescnte",  expl ica Salcna.
Estas herramienias son emlnente-
mente practicas y pucden ser inte-
gradas en la r.ida cotidiana. "Son
de gmn ayuda, tanto para experi-
mcntar el apo,lo mutuo como para
descubrir nuestra naturaleza.

El Breema puede splica$e en el
d1a a dia, escogiendoun pdncipio'
como momento Llnico/actividad
irnica,.) experimentarlo cn 1o que
esds haciendo cn este instante",
concluyc Salena.
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