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Respiracio conscient i activacié
energetica. Sota aquest eslogan es
desenvolupa tot un noumén de
creixement personal. La Cerdanya
compta amb una proposta tera-
péutica innovadora. Monica Bahi-
llo, terapeuta energeticaientre-
nadoraamb experiénciaen el des-
envolupament personal i el treball
amb lamentiel coshaportatala
comarca un cataleg de serveis
d’ajudainedits ala Cerdanya com
arael treball de larespiracidiels
banys de gel. Originaria de Madrid,
Bahillo resideix aLliviadesdefa19
anysiha adaptat les seves sessions
alarealitatlocal. Amés dela seva
feinacom a terapeuta, Monica Ba-
hillo té una trajectoria esportiva
destacada. Ha estat campiona
d’Espanya i de Catalunya en wa-
keboard, un esport aquatic que
practica sobre una taula impulsa-
da per moto d’aigua. Encara prac-
tica aquest esport al pantade la
Baells. Segons explica, la discipli-
na esportiva li ha ajudat a com-
prendrelaimportanciadelamen-
talitat i del control emocional, as-
pectes que ara integra en les seves
técniques de respiracioidesenvo-
lupament personal.

Segons explica, el seu treball
actual parteix d’una trajectoria
que vacomencar amb ’entrena-
ment personal i lanutrici6, ique va
derivar cap al creixement perso-
nal: «Moltes de les persones que
venien a mi, sobretot dones de
més de 40 anys, arribaven amb
crisis emocionals i canvis fisics que
costava gestionar. Al final fas molt
depsicologa, tant anivell de nutri-
cié com d’entrenament, i vaig co-
mengar atreballar molt lamenta-
litat». Bahillohaintegrat enles se-
ves sessions técniques conegudes
com adinamiques d’alt impacte,
com caminar sobre brases o sobre
vidres, destinades a trencar creen-
ces limitants: «Quan treballes so-
brelaidea de ‘jono puc, emvaiga
cremar’, iveus que és possible, et
dona un xut d’empoderament i

Creixement personal

La campiona d’Espanya de wakeboard, Manica Bahillo, ofereix a Llivia un cataleg
de serveis terapéutics inédits a la comarca que fan aflorar episodis dolorosos
propis i fins i tot d'avantpassats que condicionen caracter i estat d'anim.

Respiraci6 conscientibanys de
gel: nova terapia ala Cerdanya

t’anima a prendre decisions im-
portants alavida». Aquestameto-
dologia es dirigeix especialment a
persones que volen superar blo-
quejos emocionals o problemes
d’autoestima.

Actualment, la terapeuta se
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centraen Breathwork, una técnica
derespiracié guiada que permet
desbloquejar traumes i reconnec-
tar amb el cos. Bahillo explica:
«mitjancant la respiracié el silen-
ci, combinat amb miisica i sons
binaurals, pots anar amoments de

Laterapeuta i esportista Monica Bahillo, que ha portat ala Cerdanya el Treball de respiracid i els banys de gel

Miquel Spa

latevavidaonunaemociéhaque-
dat ancoradai transformar-la. Es
unamanerade sanar traumes que
condicionen la nostra vida quoti-
diana».

Les sessions de Monica Bahillo
no només treballen amb traumes

personals, sind que també poden
posar de manifest emocionsiblo-
quejos transgeneracionals. Segons
explica, «portem moltes coses de
vides antigues; tot es transmet a
través de ’ADN i la informacié fa-
miliar». Durant el breathwork, els
participants poden connectar amb
records de la infantesa o amb
emocions arrelades que condicio-
nen la seva vida quotidiana, i fins i
tot amb experiencies viscudes per
generacions anteriors. «Mitjan-
¢ant larespiracid ila musica, pots
anar amoments delatevavidaen
qué unaemocié haquedat ancora-
daitransformar-la», afegeix Ba-
hillo, ressaltant la possibilitat de
sanar patrons repetitius relacio-
nats amb les relacions, el treball o
l’autoestima.

Bahillo combina el Breathwork
amb banys de gel, inspiratsenel
metode del ‘home de gel’, Wim
Hof. Aquesta practica permet re-
gular el sistema nerviés i millorar
la concentraci6 i la recuperacié
muscular: «Anivell esportiu, t’en-
senya a autorregular-te en mo-
ments de competici o alt rendi-
ment. Actives el sistema nerviés
parasimpatic, que et permet estar
relaxat i prendre decisions correc-
tes». Els banys de gel es realitzen
després de la sessio de respiracio,
amb un estrés adaptatiu que pre-
parael cos per ales temperatures
extremes.

Totiser novetatsalaCerdanya,
Bahillo confia que aquestes técni-
ques acabaran normalitzant-se,
com ha passat amb el ioga: «quan
aprens arespirar i saps que pots
connectar amb el teu cos i autore-
gular-te, és una einamolt podero-
sa. Crec que s’estendra». Per com-
plementar les seves sessions, Ba-
hillo ha publicat el llibre Surfejant
lavidaals 40, on explicales seves
experiéncies amblarespiracio, els
banys de gel i les dinamiques d’alt
impacte, amb I’objectiu d’ajudar
els lectors a harmonitzar cos,
mentianima.m



