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Yasmine Naghdi: A Ballerina's Journey to Perfection

E I inicio de este afio, Yasmine Naghdi tuvo dificultades en el estudio de ensayos. Naghdi es una
de las principales bailarinas de la Royal Ballet y su actuacién de El lago de los cisnes seria
transmitida en vivo a cines de todo el mundo. A pesar de ser conocida por su técnica cristalina,
se volvio casi demasiado ansiosa para mantener un pirouette.

Naghdi parece tranquila y segura hoy: espalda derecha, ojos brillantes debajo de cejas
fuertemente marcadas. Pero el espectaculo inminente la hizo perder el equilibrio, explica. "Bailar
El lago de los cisnes frente a 3.000 personas [en el Royal Opera House] ya es estresante en si
mismo, pero esta se transmitiria en vivo a cines globalmente, con la posibilidad de quedarme alli
- es la version de mi que permanece alli afuera. Entonces, todo tiene que ser perfecto. Eso es
una cantidad enorme de presion."

El cerebro da a las experiencias negativas dos veces y media el peso de las positivas A los 32
afos, y como bailarina principal desde 2024, esto no era su primera vez. ¢ Le sorprendio la
ansiedad repentina? "La vi venir", admite. "Los bailarines son conocidos por esforzarse por la
perfeccion. Cuando he dado una actuacion que no esta a la altura de mis expectativas, la
retengo. Es torturador.”

La seccion mas llamativa de El lago de los cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mds famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguia cayendo en el aterrizaje”, recuerda Naghdi.

Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga del rendimiento Britt



Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.'
El miedo es la palabra clave: miedo al fracaso, frente al publico. Si te resbalas o algo sale mal,
duele el alma."Debes hacer que se vea facil' ... Naghdi en El p4jaro de fuego en 2024.sign up bet
plus"Yasmine es la bailarina ultimate"”, segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad atlética:
muy aguda, muy poderosa.” La noruega nacida psicologa habla con autoridad: las ciencias del
deporte llevan la delantera en este campo, y ademas de la Royal Ballet, también ayuda a atletas
élite, incluidos los noruegos y los atletas britanicos que van a Paris este verano. Su carrera
comenz6 como fisioterapeuta: ahora apoya las mentes ansiosas dentro de cuerpos
campeones.Mirando el metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque:
"Algo en los ojos se habia ido, y sé lo que hace el cerebro." Naghdi describe una conversacion
interna de un bailarin: "Las voces que entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba.
Britt me da herramientas - contar, enfocarme en la respiraciéon - para ahogar la voz que dice,
'iMétele, métele!"'Juntas, desglosaron la tarea abrumadora, construyeron estrategias hacia el
espectaculo. "El cerebro se pondria ocupado y dudaria”, dice Naghdi, "pero Britt siempre estuvo
alli para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria, '¢, COmo estuvo hoy, dame tres
cosas buenas y una que puedas mejorar?' Fue como si supiera lo que necesitaba sin que ni
siquiera lo preguntara.” También desplegaron los equipos de nutricién y pilates de la Royal
Ballet. "Traté de crear una burbuja de apoyo", dice Naghdi.Tajet-Foxell es lineas limpias,
tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los bailarines se ponen en contacto
con ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una lesion, ansiedad, miedo escénico".
A pesar de la inicial estigma de abordar la salud mental, ha ayudado a generaciones de estrellas
de los bailarines. "Es increiblemente personal, tocamos pensamientos y sentimientos muy
privados." Un momento de compostura ... Naghdi.sign up bet plusCitando al cientifico cognitivo
Nobel ganador Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta que "el cerebro codifica en cualquier
cosa gque experimentamos como negativa como dos veces y media mas fuerte que cualquier cosa
positiva". Para Naghdi, la memoria de su tropiezo de ensayo brilla mas que sus muchos giros
perfectos.

Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi
trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple."

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi'
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro”, confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado. Se espera que hagas lo que sea
necesario para ser la version mas posible de ti mismo. No me he establecido para el fracaso al
alay ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho mas, honestamente."

"Piensas como un atleta élite", aprueba la psicéloga. ¢ Cudl es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada", dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores: enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista fatigado, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y no
mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a lo largo del mes, lo que impacta en la forma en que actuamos. No se estudia
en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias fluctuaciones.
Tuve mucha suerte con dénde cayd la fecha para el rendimiento filmado.

"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué sucede.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumplir y superar. Pero
Britt golped el clavo en la cabeza y dijo, 'Al final del dia, es trabajo.' Eso resuena y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco", dice
Naghdi. "El gran problema era: has hecho todo este trabajo, no te defraudes a ti mismo. Una vez
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gue termind el tercer acto, fui por la emocion y empujé toda mi energia hasta que quedé
completamente agotado.”

A los 32 afios, y como bailarina principal desde 2024, esto no era su primera vez. ¢,Le sorprendio
la ansiedad repentina? "La vi venir", admite. "Los bailarines son conocidos por esforzarse por la
perfeccion. Cuando he dado una actuacion que no esta a la altura de mis expectativas, la
retengo. Es torturador."

La seccion mas llamativa de El lago de los cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mas famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguia cayendo en el aterrizaje", recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga del rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.’
El miedo es la palabra clave: miedo al fracaso, frente al publico. Si te resbalas o algo sale mal,
duele el alma.”

'‘Debes hacer que se vea facil' ... Naghdi en El pajaro de fuego en 2024.sign up bet plus

"Yasmine es la bailarina ultimate", segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad atlética: muy
aguda, muy poderosa." La noruega nacida psicologa habla con autoridad: las ciencias del
deporte llevan la delantera en este campo, y ademas de la Royal Ballet, también ayuda a atletas
élite, incluidos los noruegos y los atletas britanicos que van a Paris este verano. Su carrera
comenz6 como fisioterapeuta: ahora apoya las mentes ansiosas dentro de cuerpos campeones.

Mirando el metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque: "Algo en los
ojos se habia ido, y sé lo que hace el cerebro.” Naghdi describe una conversacion interna de un
bailarin: "Las voces que entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba. Britt me da
herramientas - contar, enfocarme en la respiracion - para ahogar la voz que dice, 'iMétele,
métele!™

Juntas, desglosaron la tarea abrumadora, construyeron estrategias hacia el espectaculo. "El
cerebro se pondria ocupado y dudaria”, dice Naghdi, "pero Britt siempre estuvo alli para mi.
Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria, '¢, COmo estuvo hoy, dame tres cosas buenas y
una gque puedas mejorar?' Fue como si supiera lo que necesitaba sin que ni siquiera lo
preguntara.” También desplegaron los equipos de nutricidén y pilates de la Royal Ballet. "Traté de
crear una burbuja de apoyo”, dice Naghdi.

Tajet-Foxell es lineas limpias, tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los
bailarines se ponen en contacto con ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una
lesion, ansiedad, miedo escénico”. A pesar de la inicial estigma de abordar la salud mental, ha
ayudado a generaciones de estrellas de los bailarines. "Es increiblemente personal, tocamos
pensamientos y sentimientos muy privados.” Un momento de compostura ... Naghdi.sign up bet
plus

Citando al cientifico cognitivo Nobel ganador Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta que "el
cerebro codifica en cualquier cosa que experimentamos como negativa como dos veces y media
mas fuerte que cualquier cosa positiva". Para Naghdi, la memoria de su tropiezo de ensayo brilla
ma&s que sus muchos giros perfectos.

Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi
trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple."

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi'
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro”, confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado. Se espera que hagas lo que sea
necesario para ser la versién mas posible de ti mismo. No me he establecido para el fracaso al
alay ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho mas, honestamente."
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"Piensas como un atleta élite", aprueba la psicéloga. ¢ Cudl es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada", dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores: enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista fatigado, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y no
mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a lo largo del mes, lo que impacta en la forma en que actuamos. No se estudia
en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias fluctuaciones.
Tuve mucha suerte con dénde cayd la fecha para el rendimiento filmado.

"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué sucede.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumplir y superar. Pero
Britt golped el clavo en la cabeza y dijo, 'Al final del dia, es trabajo.' Eso resuena y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco”, dice
Naghdi. "El gran problema era: has hecho todo este trabajo, no te defraudes a ti mismo. Una vez
gue termind el tercer acto, fui por la emocion y empujé toda mi energia hasta que quedé
completamente agotado.”

Estou com meu marido desde a universidade

NOs estamos casa de apostas europeia nossas meados dos 40 anos agora e temos dois filhos.
Eu 0 amo muito meu marido e ele me ama também, mas no momento nés ndo estamos tendo
relacdes sexuais. Eu tenho 0 muita dor depois de uma queda recentemente e desde entdo nés
ndo temos nada hé trés meses, o que € 0 um longo tempo para nés. (Eu estou com menos dor
agora, mas ainda ndo estamos tendo rela¢des sexuais.) N0s nos 0 comunicamos bem e
discutimos isso.

Causas da Baixa Libido

O que vocé esta experimentando é o resultado natural de ndo menos que 0 cinco causas
comuns de baixa libido. A fadiga é frequentemente um fator contribuinte, porque mesmo
guando as pessoas tém algum 0 nivel de desejo sexual, seus corpos estdo muito cansados para
agir ou responder. O estresse € ainda mais propenso a 0 reduzir a interacdo sexual porque
dificulta a relaxacéo e o prazer. Lesdes naturalmente levam a respostas de autopreservacéo no
paciente 0 e cuidados no parceiro — nenhum dos quais cria um clima para o erotismo. E a dor que
vocé experimentou O provavelmente teria tornado improvavel que sentimentos sexuais surgissem
casa de apostas europeia vocé ou casa de apostas europeia seu parceiro.

Auto-Odio

Provavelmente o maior assassino da paixao no 0 momento, entretanto, é seu proprio 6dio a si
mesma. E hora de reconhecer que nada drastico aconteceu e é apenas 0 uma questdo de tempo
antes que os velhos sentimentos e conexao retornem. Seja mais gentil consigo mesma e procure
formas 0 de passar tempo relaxante e agradavel com seu marido sem pressao ou culpa. Uma
viagem pode ajudar.

Pamela Stephenson Connolly 0 é uma psicoterapeuta dos EUA que se especializa casa de
apostas europeia tratar distrbios sexuais.

2. casa de apostas europeia . casa de apostas eurovision
2024
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A resposta para a pergunta sim, a bet365 confivel. No entanto, para corroborar com essa afirmao,
h diversos critrios que podem ser avaliados. Por exemplo, a casa conta com uma licena de
operao em casa de apostas europeia todos os pases onde opera. Ento, isso inclui licenas de
prestgio como a da Malta Gaming Authority.

Disponvel apenas para novos clientes. Faa um depsito qualificativo de R$30* ou mais e ative a
oferta no prazo de 30 dias aps registrar a casa de apostas europeia conta para se qualificar a
50% deste valor em casa de apostas europeia Crditos de Aposta, at 0 mximo de R$500*.

Como funciona a bet365? A casa de apostas bet365 para iniciantes se destaca pela facilidade de
cadastro e utilizao da plataforma. Alm disso, eles oferecem uma vasta gama de opes de apostas
e atraes tanto nos esportes quanto no cassino online do site. O site tambm oferece boas opes de
depsito e retirada.

19 de mar. de 2024

Cdigo de bnus bet365 Termos Condies (T&C)\n\n Registre-se na bet365, deposite R$30 *ou mais
na casa de apostas europeia conta e voc se qualificar a 50% deste valor em casa de apostas
europeia Crditos de Aposta (at R$500*) quando fizer apostas qualificativas no valor de 12 vezes

0 seu depsito qualificativo e estas forem resolvidas.

O que significa blackjack em casa de apostas europeia um
cassino?

No mundo dos cassinos, blackjack € um dos jogos de mesa mais populares e emocionantes. Mas
0 que significa realmente "blackjack" neste contexto?

Blackjack, também conhecido como "21", € um jogo de cartas simples em casa de apostas
europeia que o objetivo do jogador é derrotar o cassino, ou "a casa", obtendo um total de pontos
mais proximo possivel de 21, sem exceder essa marca.

O nome "blackjack"

Mas por gue o jogo € chamado de "blackjack"? Existem algumas teorias sobre a origem do nome,
mas a mais aceita é que o termo "blackjack" surgiu durante o século XX, quando os cassinos
ofereciam um pagamento especial de 10:1 para as maos que continham um "jack” de espadas
(carta de figura preta) e um "as" de qualquer naipe. Essa combinacéo especifica de cartas era
conhecida como "blackjack", e o nome do jogo ficou.

Regras basicas do blackjack

No blackjack, cada carta tem um valor especifico. Os nimeros de 2 a 10 tém o valor nominal, as
cartas de figura (valete, dama e rei) tém um valor de 10, e 0 "as" pode valer 1 ou 11, dependendo
da escolha do jogador. O jogo comec¢a com o croupier distribuindo duas cartas para cada jogador
e para si mesmo. Todas as cartas sao entregues com a face para cima, exceto uma do croupier,
gue é entregue com a face para baixo.

ApOs receber suas cartas, 0s jogadores tém a opc¢ao de "pedir” (receber outra carta) ou "parar”
(ficar com as cartas que receberam). Se o total de pontos de um jogador exceder 21, ele "quebra"
e perde automaticamente a mao. Se o total do jogador for menor do que 21, ele pode continuar a
pedir cartas até que decida parar ou quebrar.

Depois que todos os jogadores tiverem parado ou quebrado, o croupier revela casa de apostas
europeia carta oculta e segue regras especificas para pedir ou parar, dependendo do total de
pontos que tiver. Se o croupier quebrar, todos os jogadores que ainda estiverem no jogo ganham



automaticamente. Se o croupier parar, o jogador com o total de pontos mais proximo de 21 vence
a mao.

Variagoes do blackjack

Existem muitas variagdes do blackjack, cada uma com suas proprias regras e estratégias.
Algumas variacdes populares incluem o "blackjack progressivo”, no qual os jogadores podem
fazer uma aposta lateral para ganhar um prémio progressivo, e o "blackjack com side bets", no
gual os jogadores podem fazer apuestas paralelas em casa de apostas europeia eventos
especificos, como o valor total das duas primeiras cartas do jogador ou o total de pontos do
croupier.

Estratégia basica do blackjack

Embora o blackjack seja um jogo de azar, existem estratégias que os jogadores podem usar para
aumentar suas chances de ganhar. A estratégia basica do blackjack € um conjunto de regras que
dizem aos jogadores quando pedir ou parar, baseado no total de pontos que eles tém e no que o
croupier esta mostrando. Aprender e seguir a estratégia basica pode ajudar os jogadores a
minimizar as vantagens do cassino e aumentar suas chances de ganhar.

3. casa de apostas europeia : casa de apostas exchange

Se vocé é um novo jogador, ele se qualifica para o bonus de Aposta Gratis depois que abrir casa
de apostas europeia conta BetKing. No entanto e os valoresde crédito ndo séo retrateis - como
indicado nos termos da condi¢gdes do prémio; Em casa de apostas europeia vez disso: use seus
créditos em casa de apostas europeia prémios no site"; entdo,.vocé pode se retirar do BetKing
Se nao receber qualquer ganhos.

Vocé geralmente recebe uma quantia fixa de dinheiro para apostar quando deposita e esse valor
nao pode ser resgatado por outro em casa de apostas europeia carro vivo. Por exemplo, se
vocé apostar o bonus R$5 e perder a esse dinheiro Se foi!Se ele jogaR R$5, ela estara acima de
R$5. dinheiro!
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