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Al hablar de respiracion solemos pensar simplemente en el aire que hacemos llegar a los
pulmones. Eso, en realidad, es apenas el primer paso de algo mucho mas complejoy
sorprendente que se repite en cada inspiracion y expiracion, y en donde participa hasta la
ultima fibra de nuestro cuerpo.

La verdadera “magia” de la respiracion ocurre en cada célula, al contacto con los gases que
transporta la sangre. Alli tiene lugar un constante proceso de liberacion de energiay de
desintoxicacion que, en sintesis, hace posible la vida.

Pero, el poder de la respiracion va mucho mads alla del mero hecho de mantener
en funcionamiento nuestro cuerpo fisico. Es un hecho que la forma en que
respiramos tiene un profundo vinculo con nuestro ser.

En estos tiempos de obsesion por la aparienciay el estado fisico se insiste mucho, por ejemplo,
en la calidad de la alimentacion. Nos dicen que “somos los que comemos”, v la frase tiene
mucho de verdad. Sin embargo, a lo largo de todos estos anos de busqueday, sobre todo, de
acompanamiento a personas necesitadas de paz y equilibrio en sus vidas, he acabado por
convencerme de que tanto o mas importante es la calidad de nuestra respiracion.
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Somos, también, respiracion: una vida agitada o angustiada se refleja en una respiracion de las
mismas caracteristicas, que a su vez retroalimenta esa inestabilidad vital.

;No saben cuantas veces he visto como un poco de atencion a la respiracion se
convierte en un primer alivio y en un primer gran paso para salir adelante!

Y, por supuesto, no soy solo yo quien lo afirma. Practicamente no hay escuela, técnica o
ejercicio de meditacion que no se apoye directa o indirectamente en la respiracion. Solo a
través de ella es posible acceder a la relajacion fisica, como punto de partida hacia cualquier
cambio espiritual. Ello sin hablar de la sabiduria popular, que cuando nos dice “primero cuenta
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hasta tres”, simplemente nos estd diciendo “;respira!’.

Cuando nos hacemos responsables de la respiracion, encontramos en ella un poder sanador
que, ademas de ser extraordinariamente eficaz, esta realmente al alcance de todos. Es, en
sintesis, terapéutico para tu cuerpo y para tu alma.
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La medicina invisible

La respiracion posee una doble cualidad: es una
herramienta poderosa para liberar energias creativas v,
al mismo tiempo, desintoxica tanto tu cuerpo como tu
emociones.
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En la medida en que nos hacemos conscientes de nuestra respiracion y elevamos su calidad,
nos desintoxicamos y potenciamos su efecto en nuestra creatividad.

Convertida en un habito, la respiracion consciente y profunda apoya tu decision de eliminar
emociones negativas, desplazar temores infundados e instalar pensamientos creativos.

Al mismo tiempo, al respirar profundamente potenciamos la actividad del hemisferio derecho
del cerebro, responsable de nuestra creatividad y, por tanto, elemento esencial en todo proceso
de cambio.

Y no olvidemos que todo ello ocurre al mismo tiempo que recibimos sus multiples beneficios
sobre la salud fisica. Diversos estudios avalan que mejorar nuestra respiracion ayuda a liberar
las tensiones musculares, en particular las causantes de dolores de cuello; actaa directamente
sobre el nervio vago enviando una senal de calma al cerebro, regulariza los ritmos cardiacos y
digestivos, controla en cierta medida la temperatura corporal, libera quimicos asociados al
control de la ansiedad y la depresion, mejora la calidad del sueno, tiene efectos inmediatos en el
control del dolor fisico, estabiliza la presion sanguinea, “masajea” organos vitales como
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el estomago, el higado y el corazon, apoya a nuestro sistema inmune, ayuda al control del peso
y libera sustancias directamente asociadas a la sensacion de placer y alegria.

5 Qué mds se le puede pediré

No necesitas ser un experto en técnicas de respiracion para comenzar a mejorarla y a potenciar
sus beneficios. Tu cuerpo es el verdadero experto, pero no siempre sabemos escucharlo.
Podemos pasar anos respirando de forma insuficiente y poco adecuada en general, sin apenas
darnos cuenta pese alas muchas senales de malestar fisico y espiritual que recibimos.

Primero que nada, pon la respiracion en tu agenda, en tus prioridades. Se trata simplemente de
darle algo de atencion varias veces al dia, en los pequenos recesos de la actividad cotidiana. Tan
sencillo como relajarte un instante, cerrar los ojos y escuchar tu respiracion, siendo consciente
de la profundidad y el ritmo con que lo haces.
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1 Expande tu respiracion

En lineas generales, tendemos a una respiracion muy parcial, limitada al area del torax.
Con la practica del siguiente ejercicio puedes acostumbrar progresivamente tu cuerpo
a una respiracion mas plena. Puedes hacerlo completamente acostado, boca arriba,

y por supuesto en un ambiente lo mas confortable posible:

® Comienza con una exhalacion completa, expulsando todo el aire.

@® Respira normalmente ;Estas relajado? Pon atencion a tu torax y permite que el
diafragma se distienda y descienda.

@® Toma aire lentamente tratando de llevarlo hacia la zona mas baja de los
pulmones, es decir la mas proxima al abdomen.
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Imagina que tus pulmones son como una botella que vas llenando de arena. Asi,
visualiza como el aire llena la seccion media y empuja suavemente hacia afuera
las costillas.

Mantente atento a tu relajacion, con especial atencion a tus hombros y cuello.
Ahora deja que el aire llene la parte superior de tu pecho.

Expira con la misma suavidad, propulsando el aire desde tu abdomen hasta vaciar
por completo tus pulmones.

Si te sientes comodo, reten el aire algunos segundos entre la inspiracion y la
expiracion.
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) Respira v cambia tu energia

Aquli te propongo una primeray muy sencilla actividad:
Cuando te sientas invadido por el malestar de una emocion negativa... jrespirala!

En lugar de enfrascarte en una pelea interna con esa emocion, o en un conflicto
externo con la situacion o persona fuente de tu incomodidad, permitete antes unos
minutos de completa atencion a tu respiracion.

Inhala profundamente, relajando tu abdomen, y enfocate en las sensaciones que suscita
el aire entrando a tu cuerpo. Siente su efecto relajante y purificador. Visualiza el
oxigeno que libera energiay aviva el fuego del espiritu.
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Ahora visualiza como el aire se aduena de esa emocion negativa... y exhala. Suéltala...
libérala... despidete de ella... déjala volar y perderse en la atmosfera.

Bastan 5 minutos para hacer este pequeno ejercicio. Si no puedes porque estas en
medio de una actividad que no te lo permite, respira profundo dos o tres veces, al
menos hasta serenarte. Luego, cuando puedas estar solo, conéctate con la emocion
de ese momento y realiza el proceso.
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y El habito de estar vivo

No dudo que, tras estas primeras recomendaciones, los beneficios de una mejor
respiracion te animaran a seguir avanzando. La meta es convertirla en parte
inseparable de tu rutina para vivir mejor y, también, por qué no, para tu
descubrimiento espiritual, sea cual sea tu estilo y tu practica.

En todo caso, fijate una rutinay reserva un tiempo exclusivo para ejercitar tu
respiracion consciente y profunda. Establece una frecuencia, mayor o menor, pero
que puedas respetar con razonable disciplina. Te recomiendo al menos 5 minutos
tres veces al dia, pero ti eres el mas indicado para fijar tus propios limites. Puedes
comenzar con 5 minutos en una hora particular y poco a poco anadir pequenas
sesiones de respiracion alo largo del dia.
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Aqui algunas recomendaciones basicas:

I

)

ens)

Explora distintas posiciones hasta encontrar la mas comoda para tu cuerpo. Al
principio puedes hacerlo sentado, con ambos pies sobre el piso, las manos reposadas
y la espalda recta pero relajada. Si no resulta confortable, puedes hacerlo acostado,
boca arriba.

El primer objetivo es centrar toda tu atencion en la respiracion. Elige por tanto un
espacio y un momento con el minimo posible de estimulos externos que te distraigan.
Cierra los ojos si eso te ayuda.

Deja pasar todo lo que venga a tu pensamiento. Absolutamente todo, déjalo pasar. No
pongas atencion en lo que pase por tu mente, no lo enjuicies ni lo analices, solamente
déjalo ir. Si deseas puedes usar musica relajante, pero te recomiendo estar en silencio.
Si alguin sonido te distrae, pon tu atencion en él y poco a poco perdera importancia.
Vuelve a centrarte en tu respiracion.

|
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Recorre mentalmente tu cuerpo, atento a las zonas en donde sientas tension. Imagina
que envias hacia alli el oxigeno de tu respiracion y siente su efecto relajante.

En la medida de lo posible respira por la nariz, tanto en la inhalacion como en la
exhalacion. Ella esta hecha para termo-regular el aire y filtrar sus impurezas.

Acostumbrate a no utilizar los muasculos de tu cuello y tus hombros en la respiracion.
Vigila siempre su relajacion. No debe haber tension ni esfuerzo.

Respira suavemente pero con precision y ritmo. Puedes ayudarte siguiendo la melodia
de una cancion o imaginarte el sonido de las olas del mar. Una vez que respirar de esta
manera te resulte espontaneo, te sugiero que lo hagas en silencio, o haciéndote testigo
de los sonidos de tu entorno.

Al finalizar, no vuelvas de golpe a tu cotidianidad. Toma un minuto para hacer
pequenas pausas entre la inhalacion y la exhalacion e incorpoérate poco a poco.
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Un respiro, un cuento
antes de concluir...

Todos tenemos algo que contar. En cierto modo, una buena
historia es algo asi como un respiro en nuestras vidas.

Y vaya que todos, sin excepcion,

hemos vivido mas de una historia. Quisiera compartir este
relato, que siempre me ha llamado la atencion.
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La pasion de aquel hombre era la pesca submarina. Tanto asi que, en cuanto pudo, se instalo
en un pueblo a orillas del mar, justo en unas de las mejores dreas de buceo que hubiese
conocido. Alli bastaba internarse unos metros desde la orilla para encontrarse con una
profundidad llena de criaturas maravillosas. Le gustaba la pesca “a pulmon’, sin otro equipo
que un par de chapaletas v un viejo arpon que él mismo se habia fabricado. Ademds,
contrariando todas las recomendaciones, amaba bucear solo: le pedia a cualquier pescador
que lo trasladase a un par de kilometros mar adentro v, tras lanzarse por la borda vy quedar

ingrimo en medio del océano, se entregaba a su placer, a su caceria, para luego regresar
sin apuro.
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En uno de aquellos regresos, que para él eran largas sesiones de silencio y meditacion,

le sorprendio la sombra de un enorme animal. Era un mero gigantesco, de esos que ya solo se
encontraban en los cuentos de viejos pescadores. De inmediato sintio el violento golpe de
adrenalina que solo conocen los cazadores a la vista de la presa mds deseada. Apunto
cuidadosamente su arpon, pues sabia que solo un disparo en un drea vital le daria
posibilidades de cobrar aquella fabulosa pieza. El dardo salio bien dirigido pero un giro
inesperado del pez hizo que penetrara mas arriba de lo necesario, en su lomo.

Comenzo entonces una lucha donde costaria reconocer quién era pescador vy quien pescado.
No podia actuar con violencia, jalonando la déebil cuerda que lo unia a su presa, y mas bien

se dejaba arrastrar en una y otra direccion por el animal herido, en la esperanza de que se
debilitase progresivamente, y aprovechando cada pequena oportunidad para emerger y
recobrar oxigeno. Pero, al contrario, aquel pez mostraba una energia inagotable. En un
determinado momento el mero se giro hacia él vy nado velozmente; justo antes de embestirlo se
dio la vuelta propinandole con su cola una suerte de brutal cachetada que casi le hace perder
el sentido. Fue entonces cuando la formidable criatura hizo lo que el cazador mas temia: nado
hacia lo profundo, arrastrandole con ella.
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El hombre se vio de pronto en la oscuridad y comprendio que su cuerpo estaba en el limite de
lo soportable. Podia sentir la intoxicacion del aire viciado en cada célula del cuerpo v la
presion brutal que amenazaba con reventar sus timpanos. Observo su mano aferrada al arpon
v entendio que debia soltarlo, pero su ambicion de cazador aun se resistia: “aguanta... solo un
poco mds... un poco mds’.

Era muy consciente de lo que aquella temeridad podia costarle, incluso la muerte o un datio
irreparable en su cerebro, v aun asi mantenia su punio apretado. Miro hacia arriba, vio el
disco blanco del sol, v de pronto se develo en su conciencia todo el absurdo de lo que hacia.

Aflojo el puno v dejo ir al pez. Aquella liberacion parecio invectarle fuerzas, las minimas
necesarias para emerger en busca de oxigeno. Cuando finalmente saco la cabeza y tomo una
gran bocanada de aire, se sintio feliz v, sobre todo, libre.
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De ese dia en adelante, aquella experiencia se convirtio en una referencia obligada para cada
momento dificil de su vida. Cuando las circunstancias lo agobiaban, se preguntaba “sA qué me

estoy aferrando? s Vale la pena? s No estda en mis manos liberarme de lo que me atormenta?
sAcaso me estoy olvidando de lo mas esencial?
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“Love is in the air”

Lo dice la cancion, lo sabemos en nuestros mejores momentos. Perdemos la paz cuando nos
dejamos llevar por el miedo, pero la respiracion es capaz de sacarnos de esa energia de
malestar y ponernos otra vez en contacto con los mejores pensamientos.

Cuando recibas una noticia inesperada, de esas que nos cuesta aceptar, o cuando te sientas
atrapado por una emocion negativa, por ejemplo de ira o rencor, pon a un lado cualquier im-
pulsividad y antes de tomar una decision o emprender una accion, date el permiso de respirar
profunda y conscientemente.

En China, se dice que una respiracion lenta puede alargarnos la vida, ya que contamos con una
cierta cantidad de inhalaciones y si las malgastamos, agitindonos y apresurandonos, la vida se
acorta. Yo agregaria que no solo la acortamos, como en efecto puede ocurrir por el efecto sobre
nuestra salud fisica, sino que la hacemos menos amorosa y plena para nosotros y para quienes
nos rodean.
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Cuando sientas que no puedes aceptar lo que la vida te deparo... jrespira!

Cuando tus juicios hacen que el comportamiento de los otros te resulte inexplicable,
y e sientas tentado a condenarlos... jrespira!

Cuando las ataduras del pasado te impiden abrirte al cambio... jrespiral

Cuando una situacion de crisis te mantiene encerrado en especulaciones sobre
un futuro que no puedes predecir... jrespiral

Cuando tus emociones te bloqueen... jrespiralo que se vay comienza a respirar
lo que viene!
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Vivamos un pequernio desafio...

Te invito, finalmente, a que asumas un pequeno reto personal. Son dos simples tareas:
Manana, antes de levantarte de la cama, que tu primer pensamiento esté orientado a tu propia
respiracion. Simplemente vuelve a cerrar los ojos por unos instantes, y dedicate a sentir

y disfrutar el milagro de respirar.

La proxima vez que enfrentes una situacion desagradable o conflictiva, ya sea en tu hogar
o fuera de él, frenaras cualquier impulso inicial y te tomaras al menos unos segundos para
respirar de manera consciente y profunda.

Inténtalo al menos durante una semanay escribe lo que sentiste.

Me encantaria, ademas, que te animes a compartir tu experiencia.
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La idea es que juntos, logremos mejorar nuestras técnicas de respiracion, que lleguemos
a conquistar esos tres momentos del dia para meditar y que aumentemos la cantidad de tiempo
que nos permitimos simple y llanamente, ser, es decir, respirar.

Te espero en la proxima entrega. ;Estaré muy pendiente de saber como te fue!
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Recuerda siempre que la respiracion no es un fin en si misma.
( "l

Es un camino, una herramienta para alcanzar ese silencio interno y fértil donde es posible o

cultivar tu ser.
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Es tuyo,
el aire que respiras.
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Es tuyo,
lo que decides ser.



