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Cero

Un ndmero que, sumado o res-
tado a otro, no cambia el nime-
ro original. Ni positivo ni negati-
vo. Se representa con el signo
0. Cuando equivale a nimeros
con numerales ardbigos, indica
una posicion vacia.
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CAPITULO 0

SIENTE TU CUERPO
TAN LIGERO COMO SI LE
HUBIESEN SALIDO ALAS
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uando eras mas joven, muy probablemente sen-

tias tu cuerpo mas libre y ligero. Tu columna esta-

ba més recta; tus extremidades eran méas flexibles;
tus pechos y tus gliteos, mas turgentes. No temias el mo-
mento de subirte a la bascula, y es muy posible que nunca
te preocupases por los dolores de espalda o la rigidez de
hombros.

A medida que envejecemos, sin embargo, ganamos
peso y perdemos la figura.

«Después de cumplirlos treinta, de repente empecé
a ganar peso...»

«Cuando llegué a los cincuenta, de repente perdi |a
figura...»

Escucho frases de este tipo continuamente, pero lo
cierto es que la expresion utilizada no es correcta. No se
gana peso o se pierde la figura de repente; simplemen-
te, se empiezan a notar cambios en el cuerpo provoca-
dos por algo que se ha ido acumulando a lo largo de los
anos.

Ese «algo» es la contraccion del cuerpo.
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— Siente tu cuerpo tan ligero como si le hubiesen salido alas —

El cuerpo se contrae con el tiempo debido a los diferentes
movimientos y posturas. El acto de mirar el teléfono movil
provoca la contraccion del cuello; las largas jornadas de
trabajo de oficina provocan la contraccién de la zona lum-
bar, y permanecer de pie en la cocina provoca la contrac-
cion de las piernas.

En efecto, la espalda encorvada y la pérdida de altura
que observamos en las personas mayores se deben a que
sus cuerpos se han contraido.

¢ Como se relaciona esta contraccién con el peso y la
forma corporal?

;POR QUE LA CONTRACCION
PROVOCA AUMENTO DE PESO?

Existen dos tipos principales de contraccion corporal.

El primero es la contraccién de las articulaciones. Las
articulaciones humanas tienen cavidades y, a medida que
esas cavidades se encogen, la amplitud de movimiento
de las articulaciones disminuye.

El segundo es la contraccién de los musculos. ; Has ob-
servado alguna vez cémo un tejido himedo se pone rigi-
do y se arruga a medida que se seca? Con los musculos
ocurre algo parecido.



— El método Zero Training —

Cuando el cuerpo empieza a contraerse, se tensa porque
trata de evitar que la contraccién vaya a mas. Incluso cuan-
do dormimos, o comemos, o disfrutamos de una charla
con amigos, el motor de tus musculos puede seguir fun-
cionando a toda maquina.

A menudo escucho que la gente comenta que de re-
pente se ha dado cuenta de que alguna parte de su cuer-
po se ha puesto tensa, y a eso exactamente me refiero, a
ese estado de sobrecalentamiento. Si no apagas rapida-
mente el interruptor, el cuerpo puede continuar contra-
yéndose y tensandose, y se sobrecalentara aiin mas.

Mantenerse en ese estado durante muchos afios pue-
de desembocar en dolores de espalda y rigidez de hom-
bros, o en que un dia, al despertarte, seas incapaz de le-
vantar los brazos.

.Y cémo provoca esa contraccion que el peso y la forma
corporal cambien?

La contraccion del cuerpo significa que sus diferentes
partes ya no se encuentran en los puntos correctos. Cuan-
do los musculos de la parte posterior de los muslos se
contraen, tiran de los gluteos hacia abajo. Cuando el cue-
llo se contrae, tira de los musculos de la espalda y provoca
que se tensen y se encorven, lo que provoca que los pe-
chos bajen.

Todas las partes del cuerpo estan conectadas; por tan-
to, la contraccién en una de ellas tira de las otras partes y
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— Siente tu cuerpo tan ligero como si le hubiesen salido alas —

provoca que también se contraigan. Asi es como se pier-
de la figura.

Es probable que la base de tus brazos tuviera una po-
sicion distinta en el pasado, con los hombros més bajos 'y
los brazos mas largos.

La contraccién del cuello, sin embargo, provocéd que
los hombros se levantasen y que los brazos se acortasen.

Este tipo de cosas sucede en todo el cuerpo.

Veamos ahora el peso.

Estoy segura de que ya sabes que el peso corporal lo
determina la diferencia entre la energia que utilizas y las
calorfas que consumes. Si quemas mucha energia, no ga-
nards peso con la comida; si no gastas energia, ganaras
peso en funcién de lo que comas.

Cuando el cuerpo se contrae, los musculos estan tensos
y los movimientos se ven limitados. Por tanto, no consumes
mucha energia en la practica de tus actividades cotidianas.
En otras palabras, acabas teniendo un metabolismo basal
bajo. Al no quemar lo que comes, ganas peso.

Asi es como el peso y la figura se van alejando cada vez
mas de lo que seria ideal.



— El método Zero Training —

EL MOTIVO POR EL QUE TODAS
LAS DIETAS SON INUTILES

Una camisa que ha encogido no recuperara su tamafo ori-
ginal sino la planchas. Tu cuerpo es como una camisa que
ha encogido.

En esas condiciones, aunque salgas a correr y sudes, o
te esfuerces al maximo haciendo pesas, o te apafes co-
miendo menos o te sometas a tratamientos caros, la pér-
dida de peso serd transitoria. Es seguro casi al cien por
cien que acabaras abandonando por frustracion o sufriras
el efecto rebote.

Si tu cuerpo estd contraido, tu metabolismo basal ha
caido y has perdido la figura, nada de lo que intentes va a
revertir todo eso de inmediato.

Lo Unico que perderas seré dinero y tiempo, no grasa.

No te embarques en un entrenamiento absurdo atavia-
do con una camisa arrugada. Tienes que planchar esa ca-
misa y devolverle su esplendor. Si eres capaz de hacerlo,
podras recuperar un cuerpo que sentiras tan ligero como
si le hubiesen salido alas

20—
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— El método Zero Training —

MISS SAIGON
Y UN CUERPO DESTROZADO

Cuando tenia poco més de veinte afios formé parte de la
Compaiiia de Teatro Shiki, en Japdn. Desde que era una
nifla me gustaban los musicales y sofaba con convertirme
en actriz de teatro, de modo que me senti entusiasma-
da cuando me eligieron para el papel de la reina Sarabi en
El rey leén. Tanto que todavia recuerdo cémo lloré de
alegria en el diminuto apartamento del barrio tokiota
de Kichijoji donde vivia sola por aquel entonces.

Tras dejar la compaiiia Shiki, me marché a Nueva York con
la idea de participar en musicales de Broadway. Como
mujer de teatro, deseaba seguir trabajando en obras que
emocionasen al gran publico, perfeccionar mi arte para
alcanzar la excelencia y continuar mejorando.

Tenia el corazdn lleno de suenos.

Sin embargo, las cosas no fueron tan faciles como ha-
bia planeado. Resulta complicado ganarse la vida en
Nueva York. Visité mas de quinientas agencias de mode-
los en busca de audiciones. Los resultados fueron desas-
trosos... En total, acabé participando en mas de dos mil
audiciones.



— Siente tu cuerpo tan ligero como si le hubiesen salido alas —

Estaba destrozada mental y fisicamente. Me di cuenta de
que no podia permanecer de pie ni siquiera cinco minu-
tos, y sentia el cuerpo pesado, dolorido y sin energia.
A pesar de la situacién, seguia tan centrada en superar au-
diciones que hacia una cantidad exagerada de ejercicio.
Me impuse unas restricciones estrictas respecto a lo que
comia, de manera que siempre tenia hambre. Sin embar-
go, no dejaba de ganar peso.

Al mirarme en el espejo vefa a una mujer sin carisma y
me odiaba a mi misma.

«Aqui estas, viviendo en Nueva York, y no solo no
tienes éxito: jni siquiera estas a la altura del desafiol»

Me pasaba la vida culpdndome por ser tan decepcio-
nante.

Ademas del estrés, el otro motivo por el que estaba en tan
baja forma era que habia dado a mi dieta un enfoque
errébneo. No queria quedar en desventaja frente a las mo-
delos no japonesas, que median ocho o nueve cabezas de
altura.

Llevada por la impaciencia, probé varias dietas insen-
satas. Recuperaba el peso perdido unay otra vez, y debi-
do al duro entrenamiento al que me sometia, mi cuerpo
acabé completamente agotado, incapaz de mantenerse
en pie ni cinco minutos.

Qué pérdida de tiempo y de dinero.
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— El método Zero Training —

Por aquel entonces, solo pensaba en las ganas que tenia
de volver rdpidamente a casa en lugar de estar por ahi ha-
ciendo recados, pensando que era un infierno estar de pie
mientras iba de compras, deseando tumbarme, sin moti-
vacién para nada y ansiando que alguien me diese un ma-
saje y me ayudase a sentirme mejor...

Estaba en muy baja forma.

Un dia recibi por sorpresa una buena noticia. Habia su-
perado una audicién para Miss Saigén, el musical de
Broadway. En aquel momento, mi suefio de pisar un esce-
nario de Broadway se hizo realidad. Gracias a Dios, me
dieron el papel de Miss Chinatown y lo hice bien.

Sin embargo, con el estrés de los ensayos y la exigencia
del publico de Nueva York, mi cuerpo iba a peor.

«Necesito un descanso del escenario.»

Esa fue la decision que tomé a finales de 2012, el afio
que trabajé en Miss Saigén. Todavia recuerdo el frio tan
intenso de aquel invierno en Nueva York.
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— El método Zero Training —

LA MAGIA DEL EQUILIBRIO
SOBRE LOS TALONES

Justo cuando habia decidido tomarme el tiempo necesa-
rio para reparar mi cuerpo y recuperarme poco a poco,
ocurrié algo que cambiaria mi vida para siempre.

Sucedié durante una clase de yoga a la que asistia en
un estudio de la 8.7 Avenida, en el centro de Manhattan.

«Muy bien. Levantad los dedos de los pies y mantened
el equilibrio sobre los talones.»

Segui las instrucciones; levanté las puntas de los pies y
trasladé mi centro de gravedad a los talones. Senti mi
cuerpo mas ligero al instante, como si me hubiesen salido
alas. La sensacion persistente de pesadez, lentitud y dolor
que tanto me habia agobiado desaparecié. Me quedé tan
sorprendida que no pude reprimir un soplido que se escu-
ché en toda la sala.

Me miré en el espejo y observé mi figura. Hasta enton-
ces siempre me habia parecido robusta; de repente me
parecié mas delgada. Todavia recuerdo cémo senti que
aquello parecia un milagro.
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— Siente tu cuerpo tan ligero como si le hubiesen salido alas —

Cambiar el centro de gravedad es lo Unico que se ne-
cesita para que el cuerpo parezca mas ligero y mas del-
gado.

Aquel dia empecé a leer con avidez todas las investi-
gaciones a las que tuve acceso.

¢Cémo es posible que sienta el cuerpo més ligero y
més delgado con solo mantener el equilibrio sobre los ta-
lones?

¢Soy la Unica que reacciona de esta manera?

¢Coémo puedo ayudar a otras personas a que experi-
menten esta maravillosa sensacién?

Antes de tener la respuesta, hice la ronda por todos
los estudios de yoga de Manhattan y asisti a talleres de
casi todos los mejores instructores. Estaba realmente mo-
tivada.

i7,5 CENTIMETROS MENOS
DE CINTURA EN SOLO UNA HORA!

Tras abrir mi propio estudio de yoga en Manhattan, continué
investigando con la esperanza de desarrollar un método
que permitiese lograr una postura cémoda y sin tensién
en ninguna parte del cuerpo. Finalmente me di cuenta de
la importancia de devolver las diferentes partes del cuer-
PO a sus posturas originales.





