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Yasmine Naghdi: A Prime Ballerina's Journey

E linicio de este afio, Yasmine Naghdi tenia 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 en cines de todo el mundo. A pesar de ser conocida por su técnica cristalina,
se volvio casi demasiado ansiosa como para mantener un pirueta.

Naghdi parece admirablemente 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 esto seria filmado y transmitido en vivo en cines globalmente, con la posibilidad de
guedarme alli - es la version de mi que permanece alli afuera. 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 ciertamente no fue su primera rodeo. ¢Le
sorprendié la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccién. Cuando he hecho una actuacién que estuvo por debajo de mis
expectativas, la sostengo. Es torturador.”

La seccién 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 seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.'
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma."You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024.casino blu
casino"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 junto con el Royal Ballet, también ayuda a atletas
élite, incluidos noruegos y atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su carrera
comenz6 como fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos
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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, 'Mé
“perl ‘Mess it up, mess it up!™ “"Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo
estrategias hacia el espectaculo. "El cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria," dice
Naghdi, "pero Britt siempre estuvo alli para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria,
'¢, Cdmo estuvo hoy, dame tres cosas buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo
gue necesitaba sin que ni siquiera preguntara.” También desplegaron los equipos de nutricién y
pilates del Royal Ballet. "Traté de crear un circulo de apoyo," dice Naghdi.Tajet-Foxell es todo
limpio, lineas 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 en torno a abordar la salud mental, ha ayudado a
generaciones de estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal, tocamos pensamientos y
sentimientos muy privados.Un momento de compostura ... Naghdi.casino blu casinoCitando al
ganador del Nobel, el cientifico cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta que "el
cerebro codifica en cualquier cosa que experimentamos como negativo como dos veces y media
mas fuerte que cualquier cosa positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache 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's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y 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 que se esfuerza, 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 través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con dénde cayo la fecha para el rendimiento filmado.

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

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

A los 32 afios, y como bailarina principal desde 2024, esto ciertamente no fue su primera rodeo.
¢ Le sorprendio la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccién. Cuando he hecho una actuacién que estuvo por debajo de mis
expectativas, la sostengo. Es torturador.”
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La seccién 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 seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.'
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma.”

"You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024.casino blu casino

"Yasmine es la bailarina ultimate,” segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad atlética - muy
aguda, muy poderosa." La noruega nacida psicéloga habla con autoridad - las ciencias del
deporte llevan la delantera en este campo, y junto con el Royal Ballet, también ayuda a atletas
élite, incluidos noruegos y atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su carrera
comenzo6 como fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos
campeones.

Mirando el metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque: "Algo en los
0jos se habia ido, y sé lo que hace el cerebro." Naghdi describe una conversaciéon 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, 'Mé " perl
'Mess it up, mess it up!™ "~

Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo estrategias hacia el espectaculo. "El
cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria,” dice Naghdi, "pero Britt siempre estuvo alli
para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria, '¢, CoOmo estuvo hoy, dame tres cosas
buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo que necesitaba sin que ni siquiera
preguntara.” También desplegaron los equipos de nutricion y pilates del Royal Ballet. "Traté de
crear un circulo de apoyo,"” dice Naghdi.

Tajet-Foxell es todo limpio, lineas 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 en torno a abordar la salud
mental, ha ayudado a generaciones de estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal,
tocamos pensamientos y sentimientos muy privados.

Un momento de compostura ... Naghdi.casino blu casino

Citando al ganador del Nobel, el cientifico cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta
gue "el cerebro codifica en cualquier cosa que experimentamos como negativo como dos veces y
media mas fuerte que cualquier cosa positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache 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's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho
mas, honestamente."

"Piensas como un atleta élite," aprueba la psicéloga. ¢ Cual 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 que se esfuerza, 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 través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
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estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con dénde cayo la fecha para el rendimiento filmado.

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

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

Hay algo podrido en el estado de Louisiana

Louisiana no es un gran lugar para quedar embarazada. Si necesita un aborto, una prohibicion
casi total significa que es casi imposible obtener uno, incluso en casos de violacién o incesto -
cualquiera que brinde un aborto considerado ilegal puede ir a la carcel durante 15 afios. Y si
planea tener el bebé, debe lidiar con algunas de las tasas mas altas de mortalidad materna en
los EE. UU. Aunque, como lo ha sefialado utilmente el senador Bill Cassidy, "si corregimos
nuestra poblacién por raza, no somos tan extremos como pareceria”. En otras palabras, si ignora
a los negros (un tercio de sus constituyentes), las cosas se ven un poco mejor. jEntonces esta
bien entonces!

Esta semana, Louisiana decidié hundirse ain mas en la distopia y promulgé una ley sin
precedentes que convierte las pildoras abortivas en un medicamento controlado. El proyecto de
ley del Senado 276 hace que la posesion de las pildoras abortivas mifepristona y misoprostol sin
receta esté penada con hasta 10 afos de prision.

Los republicanos son expertos en usar tacticas astutas para socavar nuestros derechos, y esta
ley no es una excepcion. Cuando se presento originalmente, vea, el proyecto de ley no incluia la
enmienda que convierte las pildoras abortivas en drogas de la Lista IV - una clasificacion
normalmente otorgada a sustancias peligrosas o adictivas. En cambio, el proyecto de ley se
presentdé como una manera de proteger a las personas embarazadas haciendo que sea un delito
dar una droga inducida al aborto a una mujer embarazada sin su consentimiento. Todos
podemos apoyar esa idea, ¢verdad?

También habia una historia emocional detras de la legislacion que la hacia facil de vender. El
senador Thomas Pressly, el autor del proyecto de ley, explicd que su hermana, Catherine Herring,
habia sido drogada con la pildora del aborto. Varias salidas han dicho que Herring luego logré
salvar al bebé a través de un "proceso de reversion del aborto médico". KTBS, por ejemplo, un
medio de comunicacion de Luisiana, informo6 que Herring "usé un régimen de reversion de la
pildora y su bebé aun esta vivo".

Lo siento ... ¢,qué? No soy meédico, pero esta historia suena médicamente improbable. Sara
Pentlicky, quien es médico (un ginecélogo) y un proveedor de abortos, me dijo mas o menos lo
mismo.

"Si [Herring] tomé pastillas para el aborto y todavia esta embarazada de un bebé, la Unica
explicacion es que las pastillas no funcionaron, lo que es una posibilidad”, dijo cuando le
presenté el escenario. Sin embargo, sefiala, hay organizaciones que "recetan progesterona a las
personas que han tomado pastillas para el aborto con la informacién falsa de que puede revertir
el aborto inducido por medicamentos”. La procuraduria general de Nueva York actualmente esta
procesando a estas organizaciones, y la Asociacion Estadounidense de Obstetras y Ginecologos
ha dicho que los procedimientos son "no probados y no éticos". También son peligrosos: un
estudio reciente que examind los efectos de la progesterona en las personas que habian tomado
mifepristona se interrumpié después de "la tercera hemorragia”.



Para ser claros, no estoy diciendo que Pressly esté mintiendo sobre lo que le pasé a su hermana:
el suegro de Herring fue condenado a seis meses de carcel por lesionar a un nifio y la agresion a
una persona embarazada. Pero si se siente como si Pressly hubiera armado elementos de la
historia de su hermana para posicionar una ley regresiva como una manera de proteger a las
mujeres. Eso es al menos como se esta defendiendo después de una reaccion violenta a la ley,
de todos modos. El viernes, por ejemplo, Landry tuited que la seguridad fue la motivacién detras
de la factura. "Orgulloso de estar con nuestra legislatura para garantizar que este medicamento
se pueda obtener legal y seguro, asegurando asi la proteccion de todas las mujeres. Sin esta
factura, las mujeres y el no nacido son mas susceptibles a los depredadores”, dijo Landry.

Seamos muy claros aqui: esto no se trata en absoluto de proteger a las mujeres en absoluto. En
cambio, se trata de hacer que las pildoras abortivas sean alin mas dificiles de obtener en
Luisiana de lo que ya son. Mas de 200 médicos en Luisiana han firmado una carta a los
legisladores advirtiendo que la reclasificacion podria brindar una "barrera para que los médicos
prescriban un tratamiento adecuado" y cause miedo y confusién innecesarios entre los pacientes
y los médicos. Lo cual, por supuesto, es exactamente lo que quieren los activistas contra el
aborto.

Quizas el aspecto mas deprimente de todo esto es que es casi seguro que Luisiana acaba de
establecer una nueva tendencia peligrosa. Como sefala Pentlicky: "Cada vez que un estado tiene
éxito en aprobar cualquier tipo de restriccion del aborto, vemos a otros estados seguir el ejemplo:
se vuelve cada vez mas y mas abusivo".

En resumen, espere que el acoso de Luisiana a las pildoras abortivas llegue a un estado rojo
cercano pronto.

Médico de Texas que dijo que las nifias de nueve afios
pueden dar a luz ahora en el comité de mortalidad materna

Parece que Texas esta dando a Luisiana una competencia por el peor estado de EE. UU. para
ser mujer.

Maestra britanica acusada de delito de odio por llamar a
Rishi Sunak y Suella Braverman '‘coconuts'

Marieha Hussain ha sido acusada de un delito de orden publico agravado racialmente por un
cartel en una manifestacion a favor de Palestina que se burla del primer ministro britanico y la
exsecretaria del Interior lamandolos 'coconuts'. Es justo debatir si el término "coconut" (Que se
BR en las comunidades minoritarias britanicas para significar alguien marrén por fuera y blanco
por dentro) es ofensivo, pero criminalizar a una mujer marrén por usarlo para criticar a dos
politicos marrones que han respaldado politicas racistas es escandaloso. No olvidemos que
Sunak quiere deportar a los solicitantes de asilo a Ruanda, y, durante su mandato como
secretaria del Interior, Braverman introdujo legislacién antiprotesta distopica que acaba de ser
declarada ilegal e indemocratica. Puedo pensar en muchas cosas peores para llamarlos que
‘coconuts'. Esto se siente mucho como otra manera de castigar el discurso a favor de Palestina.
Registrese para La semana en la patriarquia

Obtenga el resumen semanal de Arwa Mahdawi sobre las historias mas importantes sobre
feminismo y sexismo y aquellos que luchan por la igualdad

Aviso de privacidad: Las boletines pueden contener informacion sobre caridades,
anuncios en lineay contenido financiado por terceros. Para obtener mas informacion,
consulte nuestra Politica de privacidad. Usamos Google reCaptcha para proteger nuestro
sitio web y la Politica de privacidad y Términos de Servicio de Google se aplican.



después de la promocion de boletines

¢, Qué piensa Donald Trump acerca del control natal?

El martes, Trump sugirié que estaria abierto a restringir el acceso al control natal y tendria una
politica sobre eso "muy pronto". Después de muchos titulares alarmantes, anuncié en Truth
Social que: "NO APOYO UNA PROHIBICION DEL CONTROL NATAL". Las mayusculas no
hacen que esta garantia sea mas convincente.

Hay un nuevo programa de television de realidad de citas
llamado ‘'Isla Virgen'

Podré& adivinar por el nombre exactamente de qué se trata Isla Virgen. En otras noticias
relacionadas con la abstinencia, la celibacia esta muy de moda en este momento. Y si un
presidente Trump prohibe el control de natalidad, imagino que se volvera ain mas popular.

La anestesia epidural durante el parto puede reducir el
riesgo de complicaciones graves en un 35%

Un nuevo estudio sugiere que ampliar el acceso a las epidurales, especialmente en mujeres que
estan dando a luz prematuramente, podria mejorar la salud materna.

Nicola Coughlan muestra que no necesita sacrificar sus
principios para el éxito

He disfrutado viendo al actor de Bridgerton (quien obtuvo su gran oportunidad en la increible
Derry Girls) ir de fortaleza en fortaleza. A diferencia de muchas otras celebridades, el actor de 37
afios no es un cobarde bebé nepo: el actor autodidacta ha hablado consistentemente sobre la
crisis humanitaria en Gaza a pesar de ser advertido de que llamar a un alto el fuego podria dafnar
su carrera. Simplemente tobmelo por un momento, ¢ de acuerdo? Vivimos en un mundo en el que
llamar a un alto el fuego en medio de un genocidio puede dafar su carrera. Mientras tanto, Amy
Schumer, la autoproclamada "comediante mas exitosa de todos los tiempos”, ha compartido
declaraciones racistas sobre palestinos sin enfrentar ninguna consecuencia laboral en absoluto.

La semana en pawtriarchy

¢ Vio un lindo, cara de mapache travieso por ahi? Entonces es hora de marcar el 1-800-BAD-
RACCOON! Tokio actualmente esta en guerra con su poblaciéon de mapaches, que creci6 fuera
de control después de que un programa de television de la década de 1970 supuestamente llevo
a la gente a importar los animales y mantenerlos como mascotas. Ahora se han convertido de
mascotas a plagas y ciertas areas de la ciudad estan lanzando lineas directas para que la gente
llame y reporte mapaches traviesos.
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