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			«¡Este es uno de esos libros que te cambian la vida! Laurie y el Dr. George han sido capaces de diseñar un curso de Educación Respiratoria en el que fusionan conocimiento científico y situaciones de la vida real explicadas de manera fácil, efectiva y entretenida. ¡No desaprovechéis la oportunidad de aprender sobre este superpoder y cómo utilizarlo!».

			—Dra. Peggy Cappy, maestra de yoga, creadora del programa de la televisión pública estadounidense Yoga for the Rest of Us (Yoga para todos)
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			«Dentro de nosotros contamos desde el mismo día en el que nacemos y para el resto de la vida con un reloj inteligente que registra con precisión nuestras constantes vitales: la respiración. Respirar es vivir combina a la perfección arte, ciencia y sabiduría con el objetivo de desvelarnos el potencial del uso de la respiración a la hora de asentar nuestro cuerpo en la realidad, calmar nuestra mente y consolidar nuestra presencia. Trabajar con este libro no solo nos hará sentirnos mejor, sino que conseguirá que nos sintamos más vivos».

			—Dr. Henry Emmons, psiquiatra integrativo del centro Partners in Resilience, autor de The Chemistry of Calm (La química de la calma) y The Chemistry of Joy (La química de la alegría)

			«…una combinación atípica del estudio neurológico de la respiración (Educación Respiratoria) con las prácticas ancestrales y contemporáneas que encarnan el acto de respirar en sí mismo… me encanta el sentido del humor de Laurie».

			—Dra. Muriel Ryden, profesora emérita de la Escuela de Enfermería de la Universidad de Minnesota

			«Cuanto más lo leo, más me gusta este libro. Es uno de esos que acabo releyendo una y otra vez».

			—Francene Hart, artista visionaria y autora de Sacred Geometry of Nature (La geometría sagrada de la naturaleza)

			«Una respiración adecuada es uno de esos factores a los que no se da importancia en el rendimiento deportivo. Respirar es vivir nos demuestra que la respiración y el oxígeno son elementos esenciales para nuestra calidad de vida, y que el trabajo con la respiración puede mejorar el rendimiento deportivo».

			—Brian MacLellan, ganador de dos Copas Stanley de la NHL (Liga Nacional de Hockey sobre Hielo en EE UU), una como jugador con los Calgary Flames en 1989 y otra como director general de los Washington Capitals en 2018

			«La “Educación Respiratoria” –el conocimiento sobre cómo se debe respirar para potenciar el bienestar personal, además del aprendizaje y el rendimiento académico– es un pilar educativo válido y aplicable a cualquier persona y en cualquier momento de la vida. 

			¡Este libro se lee con facilidad y disfruto con cada una de sus páginas! Los autores comparten su conocimiento y sabiduría acumulada a través de deliciosos relatos –historias, anécdotas, fábulas– en las que se desvela el profundo impacto que el oxígeno tiene sobre múltiples facetas de nuestra salud, tanto física como emocional y psicológica.

			¡Lee, practica y transfórmate!».

			—Madeleine Hewitt, máster en Educación, directora ejecutiva del NESA Center (Consejo de colegios internacionales de Oriente Próximo y el Sudeste Asiático) 

			«Recomiendo encarecidamente este libro. En 1995 yo era uno de los estudiantes que asistían a las clases de “respiración” de Laurie y lo que quería era mejorar mis resultados en carreras de larga distancia. Sus técnicas me ayudaron a correr mejor en varias ediciones del Maratón de 5 Pikes Peak, en Las 100 millas del Himalaya, en la carrera de montaña de cinco días en el monte Kanchenjunga en la India, y en otra ultramaratón de cincuenta millas. También he tenido ocasión de caminar con Laurie por las montañas del Himalaya y hemos comprobado juntos los resultados positivos de sus técnicas de respiración».

			— Ron Hager, atleta Iron Man y padre de familia

			«¡Quiero dar las gracias a Laurie Ellis-Young y al Dr. George Ellis por escribir Respirar es vivir! Vuestro rotundo mensaje está siendo capaz de resucitar la sagrada relación que la humanidad debe tener con la respiración. Ahhhhhhh». 

			—Dawn Morningstar, fundadora de Venerable Women LLC (Mujeres venerables), maestra titulada en coaching y autora de Venerable Women: Transform Ourselves, Transform the World (Mujeres venerables: transformándonos para transformar el mundo)

			«…vuestra sabiduría se destila en cada página… 

			Pasión… Compasión… Diversión… 

			¡Sois un tesoro oculto repleto de información primordial, además de ofrecernos métodos ideales para aprender y practicar!»

			—Debra Magnuson, ejecutiva y coach profesional, coautora de Work With Me: A Generational Lens on the New Workforce (Trabaja conmigo: una visión intergeneracional de la nueva hornada de trabajadores)

			«Respirar es vivir es un libro brillante y convincente en el que se destaca la importancia de ser verdaderamente conscientes de cómo respiramos. Está repleto de datos útiles, pero no deja de ser ameno y divertido. Este libro me ha ayudado a recordar siempre que respirar bien ES salud y a todo el mundo le iría mejor teniendo en mente este hecho. Espero que este libro consiga generar ese nivel de conciencia».

			—Bill Manahan, médico y profesor asistente emérito del Departamento de Medicina Familiar de la Universidad de Minnesota, autor de Eat for Health (Comer para estar sanos). Fundador del Minnesota Holistic Medicine Group

			«Escrito desde el corazón…

			Y fluye sin esfuerzo, como una Respiración Diafragmática. Respirar es vivir combina a la perfección la capacidad para contar historias con el rigor científico, además de ofrecer prácticas de respiración que se pueden realizar en cualquier instante. Aprender a respirar ha sido una etapa fundamental de mi periplo personal en el ámbito de la salud, y ha sido la Sra. Laurie la que me ha enseñado a hacerlo: a mí, a mi equipo y a todas las chicas que participan en mi programa de la Fundación Girls Taking Action (Las chicas pasan a la acción). Gracias a ella somos capaces de usar el poder de la respiración para mejorar nuestro bienestar y estado de salud general. Lee, practica y ¡disfruta de este viaje de descubrimiento y aprovechamiento de la respiración con destino a una vida mejor!»

			—Dra. Verna Cornelia Price, The Power of People Leadership Institute, The Power of People Consulting Group (Empowering People of Excellence)

			«¡Este libro es asombroso! Uno de los grandes».

			—Patty Aubery, presidenta de las Jack Canfield Companies, coautora de varios libros de las series Chicken soup for the soul.

			«¡OH, DIOS MÍO! Qué libro más maravilloso… una importante contribución y pura autenticidad».

			—Dra. Roseanna Gaye Ross, profesora emérita de comunicación en la St. Cloud State University, mediadora y coach en resolución de conflictos

			«El objetivo de este maravilloso libro es el de cambiar nuestra calidad de vida diaria, un instante tras otro y con cada una de las respiraciones del lector. Tal y como nos dicen Laurie y el Dr. George, la respiración óptima resulta de una combinación de arte y ciencia, y así podríamos igualmente describir este libro. Se trata de una obra maravillosamente escrita, repleta de anécdotas e imágenes que conseguirán inspirarnos y conmovernos, sin dejar de lado en ningún momento el rigor científico. Es tan convincente que mientras leía el prólogo ya empezaba a ser más consciente de mi respiración. Como profesores experimentados que son, los autores recurren a metáforas y crean distintos acrónimos que nos ayudan a recordar y a memorizar conceptos clave, así como a practicar las técnicas más importantes».

			—Dr. Robert Hetzel, exdirector de la American Embassy School (AES) en Nueva Delhi (India)

			«Respirar es vivir se ha convertido en un recurso clave para mi devenir en el ámbito del cuidado personal. La Educación Respiratoria ha mejorado mi calidad de vida. Este libro cambiará la vida de cualquiera que desee insuflar aire nuevo a su vida actual. Estoy muy agradecida por haber tenido la oportunidad de conocer esta obra imprescindible. Sin duda, ¡respirar es vivir!».

			—Annette P. Johnson, máster en liderazgo organizacional y directora de los podcasts en YouTube The FLY Coach (Entrenadora de vuelo) y Living in the Good Space (Vivir en un espacio adecuado)

			«El libro de Laurie y el Dr. George es una celebración de la respiración como pilar del bienestar humano y como ese timón esencial para navegar a través del caótico mundo moderno. En sus páginas encontramos sencillas técnicas que nos ayudarán a disfrutar de más paz, consolidar nuestros propósitos y estar más presentes».

			—Wendlyn A. Stauffer, fundadora del Centro de Retiro Villa Sumaya en el lago Atitlán (Guatemala)
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			«Tienes que conocer a Laurie».

			Solían repetirme esta frase a menudo. Después de quince años ejerciendo como médica de familia, comencé a estudiar antropología médica –gracias a una beca– con el objetivo de conocer los diversos enfoques que otras culturas aplican en el ámbito de la salud y la curación de enfermedades. Este cambio de rumbo profesional se vio impulsado por la diversidad étnica de mis pacientes y por la curiosidad que sus respectivas actitudes, creencias y tradiciones terapéuticas despertaron en mí al ver cómo cada uno de ellos afrontaba sus decisiones sanitarias. Por aquella época, solía ya ofrecer recomendaciones básicas sobre respiración que ayudaban a mis pacientes a sobrellevar pequeñas operaciones, ataques de pánico o diferentes tipos de dolor.

			«Tienes que conocer a Laurie».

			¿Y quién será esta mujer de la que todos hablan? Cuando por casualidad acabé por conocerla, me encontré con una «gringa» menudita, muy activa y que hablaba perfectamente español. Además, tenía la pasión y la capacidad de conectar con la audiencia propias de una excelente comunicadora, cualidades que solo suelen darse entre los conferenciantes más cotizados como es su caso. Así comenzó nuestra amistad y colaboración. Partíamos de la base de un idioma común y de un anhelo por explorar el mundo con la intención de aprender y compartir lo aprendido por el camino. Venimos de campos de estudio diferentes y nuestros enfoques también divergen, de forma que nuestra colaboración se convirtió en una plataforma transversal e integradora a la que aportamos cada una los diversos efectos beneficiosos que la respiración tiene para la salud.

			Al poco tiempo comencé a ejercer como consultora médica en su ONG BreathLogic (Lógica Respiratoria). Juntas diseñamos e impartimos un curso sobre respiración para una clínica hospitalaria, además de cursos sobre bienestar que ayudan a paliar los efectos del estrés laboral. Uno de nuestros programas incluía formación bilingüe para la incorporación de la Respiración Diafragmática durante esas rondas de visitas rutinarias a pacientes hospitalarios en las que los médicos controlan su presión arterial y otras constantes. Durante este programa nos dimos cuenta de los importantes beneficios que los ejercicios de respiración pueden proporcionar al personal médico.

			Todas estas experiencias nos llevaron a crear herramientas específicamente diseñadas para el personal sanitario, así como para el resto de los ciudadanos. Así nació la «Iniciativa Médica Mindfulness en 21 días: Relajación, Revitalización, Reequilibrio». Se trata de un sistema de reducción del estrés y reequilibrio vital que incluye un «kit de educación respiratoria» que puede utilizarse en cualquier momento.

			Desde el principio, Laurie Ellis-Young sabía cuál era el camino a seguir y entendía que el bienestar está íntimamente relacionado con nuestra forma de respirar. Este conocimiento le permitió insuflar todo el poder de la respiración a su propia vida, animándola a trabajar y a dar a conocer al mundo la importancia de respirar. La sabiduría de Laurie y su gran sentido del humor hacen de Respirar es vivir un compendio perfecto de los diversos métodos que nos permiten incorporar técnicas de respiración saludables a nuestra vida diaria. Tanto si necesitamos relajarnos y reducir nuestros niveles de estrés, como si queremos centrar nuestra atención y energía vital –incluso si nos vamos en breve a vivir una aventura por el Himalaya– este libro nos explica el porqué, el cómo y el ¡olé! que se esconden detrás del trabajo con la respiración. Este trabajo nos permitirá alcanzar un nivel de bienestar óptimo.

			Respirar es vivir combina a la perfección la belleza de la respiración con las evidencias científicas que explican su poder. Laurie y el Dr. George T. Ellis envían al lector de a pie un mensaje claro y rotundo sobre el poder sanador de la respiración. Son capaces de explicar con un lenguaje sencillo cómo debemos cambiar nuestra forma de respirar y los aspectos neurológicos que justifican esos cambios. El Dr. George nos ayuda a descubrir el fascinante funcionamiento del sistema nervioso y cómo, en ocasiones, puede llegar a trabajar en nuestra contra y perjudicar a nuestro organismo. También tenemos la capacidad de hacerlo trabajar a nuestro favor para que alivie así algunos de nuestros males. Todas estas lecciones sobre neurología se presentan con un lenguaje directo y fácilmente comprensible. Déjate seducir por las particularidades del cerebro, del cuerpo humano y de la respiración.

			Espero que cualquier lector sea capaz de darse cuenta de la necesidad de retomar el control de su respiración para mejorar su estado de salud. Es importante ser proactivo y no reactivo si se pretende avanzar en los aspectos preventivos de la medicina. Estamos en un momento crítico de nuestra historia, ya que la pandemia mundial que estamos viviendo nos ha dejado temblando y sin aliento, lo que afecta tanto a nuestro cuerpo como a nuestra mente. Bienvenidos a esta clase magistral de Educación Respiratoria diseñada para fomentar estados de calma, sanación y bienestar.

			«¡Tenéis que conocer a Laurie!»

			Rosa Marroquín, médica de familia, departamento de Medicina Familiar y Salud Comunitaria de la Facultad de Medicina de la Universidad de Minnesota
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			Los majestuosos picos y el espectacular paisaje que me rodeaban me habían conmovido. Incluso se me habían saltado las lágrimas unos minutos antes, entremezclándose dentro de mi ser una sensación de gratitud y sobrecogimiento. Las lágrimas volvían a mis ojos de nuevo, pero esta vez por puro agotamiento. A casi cuatro mil metros de altitud y faltando solo unos trescientos metros para llegar al refugio, no me quedaba literalmente ni un gramo de energía en el cuerpo y este se negó a dar un paso más.

			Allí, de camino al campo base del Annapurna –una de las varias docenas de caminatas por los Andes y el Himalaya que ya había realizado– fue donde me di cuenta de que mi forma de respirar condicionaba y limitaba mi capacidad de caminar por la montaña. Y lo que es más importante: hacía lo mismo con mi forma de desenvolverme por la vida.

			¿RESPIRAR?

			Cuando era pequeña, no me paré a pensar en mi respiración ni una sola vez. Si hubiera sabido lo que sé ahora, estoy segura de que habría sido una persona más feliz, sana y empoderada durante toda mi infancia y juventud.

			Afortunadamente, ya en mi adolescencia descubrí el yoga a través de un libro. Aprendí a coordinar mi respiración con mis movimientos. Fue un buen comienzo, ya que al menos logré ser consciente de mi respiración, pude atisbar el tesoro de la «presencia» e intuir su puerta de acceso a través de la práctica de la respiración. Sin embargo, fue aquella primera aventura en Nepal la que verdaderamente me catapultó hacia un nivel superior de conciencia sobre el potencial de la respiración.

			En mi empeño por aprender más, mantuve contacto con muchos profesores de diversa procedencia y con enfoques muy dispares cada uno de ellos. Estudié qigong, taichí, meditación, medicina respiratoria y sanación a través de la respiración. 

			Me convertí en instructora de cursos de Reducción de Estrés a través del Mindfulness (MBSR, por sus siglas en inglés), pero por encima de todo, practicaba yoga. Al principio creía que el yoga solo consistía en las asanas (posturas físicas), pero pronto me di cuenta de que el yoga es una ciencia integral sobre la vida y sobre cómo alcanzar un nivel de bienestar óptimo. El pranayama –las técnicas de respiración del yoga– es un elemento clave si se quiere conseguir ese objetivo. Mi deseo de absorber todo el conocimiento posible en este campo me llevó a viajar por todo el mundo. Tuve la suerte de aprender con profesores espectaculares y obtuve diversos títulos y certificados en este ámbito.

			Mis viajes se vieron facilitados por mi carrera profesional. Durante trece años trabajé para una aerolínea y pude aplicar las técnicas aprendidas para sobrellevar situaciones de gran estrés. Mi labor era más bien sedentaria, primero como agente de reservas y después como agente de la aerolínea en un aeropuerto, por lo que mis niveles de estrés nunca estuvieron a la «altura» de los de una tripulación de vuelo. En cualquier caso, cualquiera que haya trabajado en atención al cliente, atención telefónica o en la industria turística sabrá a todo lo que me tenía que enfrentar cada día. En realidad se produce una acumulación del estrés propio que se ve amplificada por el de los demás, siendo todos ellos resultado de la monotonía, las prisas, los problemas informáticos y los imprevistos. Así ocurrió en el caso de un señor mayor que quería volar desde Sudáfrica a Aberdeen (Escocia) y acabó aterrizando en Aberdeen, Dakota del Sur (EE UU), a miles de kilómetros de distancia. ¿Qué se puede hacer en un caso así?

			Lo primero, ¡respira!

			Durante mis años de trabajo en la industria del transporte aéreo he vivido tres fusiones complicadas. He visto como algunos de mis compañeros se derrumbaban por culpa del estrés, sufriendo además trastornos alimentarios, crisis nerviosas y otros problemas de salud. Me di cuenta de que debía aprender a gestionar mis nervios y que así contribuiría a limitar el estrés sufrido por los demás. Descubrí capas adicionales de potencial en la respiración. La profesora de yoga y activista Seane Corn siempre repite lo mismo: «¡Respirar es la clave! El yoga puede cambiar tu cuerpo, pero respirar cambiará tu vida».

			A los treinta y seis años dejé las aerolíneas para dedicarme por completo a cultivar mi pasión por el yoga y el bienestar. Cursé un máster en orientación terapéutica centrado en la respiración. Mi pasión por viajar siguió intacta. Emprendí varias excursiones en solitario, pero también comencé a liderar expediciones y retiros en grupo en los que puse a prueba mi resiliencia psicofísica y espiritual. Observé como los ejercicios de respiración siempre conseguían empoderarnos en aquellas «situaciones peliagudas» en las que resultaba imperioso mantener la calma y seguir adelante. A partir de todas aquellas experiencias cristalizó mi visión del mundo: compartiría mi pasión por la respiración con todos los humanos, no solo con los interesados en el senderismo, la montaña, el yoga o la meditación. 

			¡Con todo el mundo! Independientemente de su edad, fuerza, flexibilidad, género, raza, religión, filiación política, profesión o lugar de origen. Todo el mundo puede beneficiarse enormemente de una mejor respiración.

			En el año 2000 conocí a mi pareja. George es psicólogo y me abrió las puertas al trabajo con organizaciones humanitarias. Mientras yo había llegado a la conclusión de la importancia de la respiración a través del yoga y la meditación, George lo había hecho a través de la investigación, la ciencia y la observación de los cambios que puede operar en individuos, grupos, organizaciones y sistemas. Nuestras sendas basadas en la sabiduría práctica y el conocimiento científico se cruzaron y de ahí surgió Breath Literacy: la Educación Respiratoria. La Educación Respiratoria es un método integral para la mejora de la salud y el bienestar, tanto físico como psicológico.

			Como fundadora y directora de Breathe The Change LLC (Respira el Cambio) además de cofundadora de la ONG BreathLogic (Lógica Respiratoria), mi principal logro ha sido el de ver cómo personas de cualquier edad y procedencia lograban encontrar fuerza y refugio dentro de sí mismas gracias a la respiración. He impartido clases en centros sociales, clínicas de wellness, hospitales, centros de salud, empresas, colegios y universidades, además de participar en conferencias sobre arte y salud, daño cerebral, cáncer, resolución de conflictos, educación, gestión del dolor, bondad, liderazgo, enfermería holística y otros muchos temas.

			Vivir y compartir experiencias con gente muy diversa proveniente de los cinco continentes nos ha permitido a George y a mi darnos cuenta de que todos los humanos somos capaces de aprender a utilizar las poderosas herramientas que nos da nuestra respiración. Trabajar con nuestra respiración es un acto de profundo amor a uno mismo y de «bondad total» que nos ayuda a sanar aquellos lugares recónditos de nuestro interior en los que no nos sentimos seguros. La respiración nos alimenta, nos protege y nos modifica desde el nivel celular. ¡Por supuesto! Respirar es vivir. Como la profesora y escritora Rieshad Field suele decir: «¡Respira, por Dios!». El objetivo de este libro es que sencillamente quieras hacerlo.
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			El consejo vital más breve que existe es este: «¡Respira!». ¿Has observado alguna vez a un ser querido y sentido una oleada de alivio al ver que esa persona sigue respirando? Puede que hayas dado a luz a un bebé o cogido de la mano a una persona mientras espiraba su último aliento: una vida que se va en una exhalación.

			Así de desgarrador: respirar significa vivir.

			Para la mayoría de las personas la respiración no es más que una función rutinaria que realizamos miles de veces al día, sin que prestemos ninguna atención a su colosal potencial. Sin consciencia, la respiración no deja de ser un tesoro oculto. La consciencia de la respiración nos abre la puerta a un mundo de recursos ilimitados que nos ayudarán a crecer en todas las áreas de nuestra vida. ¡Suspiremos profundamente y sintamos como esa respiración nos reafirma! ¡Ahhhhhhhhh!

			Para enseñar al lector cómo hacerlo, este libro se estructura como un Máster en Educación Respiratoria que consta de dos partes y seis secciones. Pretende alcanzar cuatro objetivos fundamentales:

			1.Ser conscientes de que nuestra forma de respirar es a un tiempo arte y ciencia.

			2.Adquirir la capacidad de gestionar conscientemente nuestro sistema nervioso.

			3.Fortalecer los cimientos de nuestra presencia en nuestro cuerpo. Puede que te parezca que puedes leer por encima esta sección, pero ¡no lo hagas! Es crucial para el trabajo de base y el «arte» respiratorio.

			4.Aprender a respirar de la forma más correcta y beneficiosa posible en cada momento y en cualquier circunstancia.

			Para aquellos lectores interesados en la neurología, mi marido el Dr. George T. Ellis aporta periódicamente la información científica necesaria. George es psicólogo clínico especializado en neuropsicología, traumas, resolución de conflictos, así como en el desarrollo de programas de Reducción de Estrés a través del Mindfulness (MBSR, por sus siglas en inglés).

			La práctica de la respiración consciente es esencialmente atemporal, pero es cierto que el mundo moderno genera múltiples tensiones y de una magnitud sin precedentes históricos. En consecuencia, el conocimiento y atesoramiento de un recurso como es nuestra propia respiración adquiere si cabe mayor relevancia hoy en día.

			Queremos que disfrutéis de este viaje y sintáis la satisfacción que proporciona convertirse en «artista científico» de la Educación Respiratoria: creatividad y sabiduría combinadas en el aprovechamiento de ese tesoro que es la respiración durante el resto de nuestras vidas.

			Una primera lectura de este libro debe servir para reconocer el valor de la respiración, mientras que posteriormente se puede utilizar una y otra vez como manual de referencia en este tema. Cada capítulo se cierra con un globo de aire caliente en las nubes que sirve para facilitar la asimilación de conceptos y técnicas. Se ofrece una Clave Respiratoria y un ejercicio basado en una técnica BLIPP (Práctica de Recarga Instantánea de Educación Respiratoria, por sus siglas en inglés). Elegimos este símbolo para transmitir conjuntamente las ideas de alcanzar una perspectiva superior y de elevarnos gracias a la utilización del aire, de la Educación Respiratoria y de las técnicas BLIPP.

			¡Debéis probar todas las BLIPP! Algunas conectarán directamente con el lector, mientras que otras serán como semillas que plantamos y que podremos aprovechar más adelante. Estas técnicas están pensadas para integrarlas con facilidad en nuestra vida diaria y para disfrutar practicándolas. Se pueden encontrar vídeos explicativos de las técnicas BLIPP y de diferentes rutinas de ejercicio en la página web www.BreathLogic.org . 

			En muchas de las páginas de este libro incluimos una ramita con hojas de eucalipto. Elegimos las hojas de eucalipto por provenir de un árbol sagrado, además de por su belleza y su distintiva fragancia que nos incita a respirar profundamente.

			La ciencia moderna sigue corroborando lo que los yoguis y la sabiduría oriental reconocen desde hace miles de años. Nuestra respiración tiene capacidad curativa y la forma que tenemos de respirar afecta significativamente a todas las parcelas de nuestra vida. Si respiramos mejor, dormiremos mejor, tendremos más energía y fortaleceremos nuestro sistema inmunitario. Conseguiremos además centrar nuestra atención y alcanzar una profunda sensación de paz. 

			LAS EXPLICACIONES DEL DR. GEORGE

			Una de las claves de nuestro curso de Educación Respiratoria es el estudio y análisis de nuestro sistema nervioso. Durante miles de millones de años la vida ha evolucionado desde los organismos unicelulares hasta la aparición de la vida multicelular compleja que culmina en el ser humano, cuya sensibilidad le otorga la capacidad de ser consciente de su propia respiración. A medida que leamos este libro aprenderemos sobre la importancia de ser conscientes de la respiración, así como las técnicas que se pueden utilizar para generar esa consciencia. De esta forma provocaremos cambios positivos en nuestro sistema nervioso y en nuestra forma de ser, actuar, reaccionar y vivir la vida.

			BIENVENIDOS…

			a un viaje que incluso puede conseguir cambiar radicalmente las cosas, creando un mundo más pacífico y consciente. Puede que este objetivo parezca imposible de alcanzar o demasiado ambicioso, pero los grandes maestros tanto en Oriente como en Occidente afirman: «Para cambiar el mundo se debe comenzar por cambiarse a uno mismo». Y esto podemos hacerlo con cada respiración consciente. Así que vamos a ponernos cómodos y relajados, respiremos profundamente y ya estamos listos para empezar.

			¡Respira, querido viajero! ¡Respira! ¡Larga vida y prosperidad!
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			Cuando despertamos por la mañana, ¿qué es lo primero en lo que pensamos?

			a.¿Una taza caliente de café o té?

			b.¿Las cosas que quieres HACER ese día?

			c.¿Cómo quieres SER/RESPIRAR ese día?

			La mayoría de las personas eligen las opciones A y B, sin que la C siquiera se les pase por la cabeza. Nuestra esperanza es que la opción C –cómo respirar– os cautive de tal forma que A y B ocurran después con total naturalidad. Es decir, no insinuamos que «hacer» cosas no sea importante o que no lo sean el café y el té. Lo que pretendemos destacar es que cuando el ser es el origen del hacer, y ese ser surge de nuestra respiración, nuestra vida cambia y lo hace a mejor. 

			La mayoría de nosotros hemos crecido escuchando que la respiración no tiene nada que ver con nuestro ser: nuestra personalidad se define por lo que sabemos y lo que hacemos. Sin embargo, todas estas dinámicas tienen bastante –o posiblemente todo– que ver con nuestra respiración.

			Hoy la ciencia ha establecido que, si somos capaces de introducir ámbitos de «no hacer» en nuestras ajetreadas vidas marcadas por el «hacer», nos convertiremos en seres humanos más felices, completos, sanos y equilibrados. A pesar de ello, a menudo nos sorprendemos pensando que deberíamos estar haciendo algo. ¡Hay que ser productivos! En realidad, esa misma necesidad y deseo del ser humano es una de las justificaciones para que exista este libro: queremos demostrar que «no hacer» es terreno abonado para «hacer». Lao Tzu lo explicaba hace ya mucho tiempo: «Busca en tu corazón y verás que el camino para hacer es ser». Vamos a ser capaces de ser más productivos si nos situamos en una posición de equilibrio y de ser:

			—Nuestra vida productiva se basa en hacer.

			—Nuestro equilibrio saludable necesita ser.

			—¡Nuestro ser surge de nuestra respiración!

			En el libro del Génesis, capítulo 2, versículo 7, se dice: «El Señor Dios … , le insufló en sus narices un hálito de vida y así el hombre llegó a ser un ser viviente». En el Corán, sura 15, versículos 28-29, se dice: «Y … cuando le haya insuflado parte de Mi espíritu». El jefe indio Big Thunder (Gran Trueno) decía: «El Gran Espíritu … está en el aire que respiramos». Los Vedas hindúes se consideran como «el aliento mismo de Dios». Podría continuar así durante horas.

			El curso sobre Educación Respiratoria que se recoge en este libro demuestra que la adopción de técnicas basadas en el «ser» conseguirá mejorar nuestra calidad de vida hasta el día en el que expiremos nuestro último aliento. Podremos comprender y apreciar que el acto de respirar –ese reflejo banal y ordinario que damos por sentado, al que no otorgamos ningún valor y al que, además, marginamos, pisoteamos y despreciamos (perdón, me estoy dejando llevar)– se trata en realidad de la herramienta más potente y maravillosa que existe ya que cuenta con la capacidad de cambiarnos la vida.

			Una fábula

			El Cerebro, la Respiración y el Corazón entran en un bar –un bar de zumos para ser más precisos– y discuten sobre cuál de ellos es el más importante para la salud y el bienestar del ser humano. El Cerebro y el Corazón se miran mientras asienten, dando por sentado que se trata de uno de ellos dos.

			El Cerebro pide un zumo de hierba de trigo –para que su voz suene más profunda–, se lo bebe de un trago y ruge: «¡SOY EL CEREBRO! ¡No hay discusión! Soy el centro de control del cuerpo y lo gestiono todo». Levantando los brazos en señal de victoria, el Cerebro brama: «¡SOY EL MÁS IMPORTANTE!».

			El Corazón, consciente de toda la sangre que bombea y dada su preferencia por el color rojo, pide un zumo de tomate con remolacha y dice con dulzura: «¡Mi querido Cerebro! Eres verdaderamente espectacular. ¡Una maravilla! Tan popular y poderoso… ¡Te quiero tanto!». El Corazón va dando sorbitos a su zumo mientras sigue hablando y con suavidad, pero con valentía afirma: «Con todos los respetos, yo soy el verdadero motor del cuerpo. ¡Soy yo el más importante!».

			La Respiración disfruta de su vaso de agua enriquecido con oxígeno y da un suspiro largo, lento y profundo (a la Respiración le encanta suspirar): «¡Ahhhhhhhhh! Mis queridos Corazón y Cerebro. Los dos sois extraordinarios y sin duda fundamentales para el bienestar de cada individuo. Sin embargo…». Con objeto de demostrar su importancia, y sin decir una palabra más, la Respiración deja su vaso en la barra y se dirige hacia la puerta sin hacer un ruido.

			La ausencia de la Respiración provoca inmediatamente que el Cerebro deje de ser capaz de dirigir y priorizar las diferentes funciones del organismo, mientras que el Corazón pierde su fuerza, valor y compasión, comenzando a palpitar. El pánico atenaza a ambos órganos mientras se dan cuenta, con algo de amargura, de que llevan demasiado tiempo subestimando el papel de la Respiración.

			«¡Respiración, Respiración! ¡Vuelve, por favor!», ruegan. «¡Eres fundamental en todo lo que hacemos!»

			La Respiración sabía lo que iba a pasar y estaba lista para volver inmediatamente. Se acercó a Cerebro y Corazón y les susurró (entre suspiros, claro): «Os contaré un secreto. No solo soy la fuente de energía que os permite funcionar, sino que además lo bien o mal que yo funcione condicionará vuestro propio funcionamiento». Y con un último y humilde suspiro, la Respiración afirma: «Lo cierto es que yo soy la más importante».

			«Pertenezco al amado, he visto los dos mundos como uno mismo. Uno conozco, uno veo, uno busco, uno llamo, primero, ultimo, externo, interno, solo ese ser humano que toma aliento para respirar». Rumi, «Solo un respiro»

			CLAVE RESPIRATORIA

			Debemos dejar que la consciencia de la respiración y de nuestro ser amanezca con cada despertar. 

			EJERCICIO

			Observemos nuestra respiración. Sin cambiarla, simplemente seamos conscientes del momento en que inhalamos y del momento en que exhalemos. Debemos practicar este ejercicio a lo largo del día.
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			1Blip… blip… blip 

			Mientras esperaba sentada en la habitación de la UCI de un hospital, aquella máquina a la que el paciente estaba conectado parecía querer comunicarse conmigo. ¿Eran imaginaciones mías o esos blips me preguntaban qué significado tenía la vida que vivimos entre el primer aliento y el último que exhalamos? ¿Cuántos de esos blips o momentos de nuestros vida vivimos en el presente y con intención? ¿Cuántos de esos blips no son algo más que una mera serie de actos robóticos de ajetreo inconsciente?

			El ajetreo es un factor clave en la vida moderna. Si el exceso de actividad nos supera o nos controla, debemos tratar de ser precavidos. El activista y escritor Thomas Merton escribió: «Si uno se deja llevar por una multitud de preocupaciones contradictorias, termina rendido a un torrente de peticiones y exigencias. Acabará comprometiéndose a emprender un número excesivo de proyectos y querrá ayudar a todo el mundo en todo lo que hace. Finalmente, sucumbirá a la violencia».

			Definir el estrés o el exceso de actividad como una forma de violencia puede parecer algo exagerado, pero valorémoslo por un momento. Normalmente no se trata de una forma consciente de agresión. 

			Sin embargo, puede que el tándem «estrés y violencia» tenga repercusiones en una sociedad plagada de expectativas que nos obliga a hacer demasiado y a conseguir demasiado, y en la que todos sufrimos presiones para ser Superman o Superwoman: super hombres, super mujeres, super niños, super adolescentes o super abuelos. ¡La presión existe! Si estamos demasiado ocupados, podemos acabar por exigir a los demás que lo estén también. En ocasiones nos comportarnos como hiperactivos sedentarios: hacemos un montón de cosas sin movernos de una silla, como ocurre cuando trabajamos sentados frente a un ordenador. En estos casos no estaremos haciendo suficiente ejercicio físico, nuestra postura corporal se resentirá, nos dolerán las articulaciones y nuestra respiración no será la adecuada. El resultado de todo ello será un empeoramiento de la digestión, de la calidad del sueño y de otros elementos de la condición física.

			La actividad consciente es una cosa, pero el ajetreo in-consciente no tiene nada que ver con ese tipo de actividad y puede atraparnos en un círculo vacío y vicioso. Además de cuidarnos poco a nosotros mismos, nos incitará a tratar mal a los demás partiendo de un enfoque vital negativo y reactivo que nos predispone a «saltar a la mínima». Sin darnos cuenta de cómo, surgirán roces, choques y conflictos que terminarán desencadenando discusiones y peleas de las que irremediablemente acabaremos por arrepentirnos. Hay veces en las que solo situaciones como ver a una persona que queremos o a nosotros mismos en una cama de hospital atados a un respirador consiguen despertarnos y nos obligan a prestar atención a las cosas verdaderamente importantes.

			Blip… blip… blip…

			Nuestra respiración es el termómetro de nuestra vida. Nuestras estresantes vidas a veces rozan lo caótico y pueden hacernos perder la perspectiva de cuál es la verdadera esencia vital. Nos convertimos en «humanos-hacientes» y «humanos-andantes». En la era de la tecnología y la información en la que vivimos, también nos transforma en «humanos-sapientes». Esta nueva identidad nos obliga, más si cabe, a alcanzar a un equilibrio entre la búsqueda que se desarrolla fuera de nosotros –la que se desarrolla en la internet humana–, con la exploración de nuestro propio interior, es decir, de nuestra intranet.

			Los maestros nos enseñan que la paz, la felicidad y el equilibrio vital son «asuntos propios». Si encontramos esa información que tanto necesitábamos para el trabajo o una oferta de empleo insuperable, obtendremos una dosis de felicidad a corto plazo. En realidad, la inclusión de momentos de pausa, reflexión interior y cuidado personal de nuestro SER humano nos proporciona mayores niveles de felicidad y salud en el largo plazo.

			Es frecuente que, al detenernos a sentir nuestra respiración, nos demos cuenta de que no estamos respirando. En otras ocasiones, cuando estamos estresados y en pleno ajetreo, nos puede parecer que nuestra respiración no deja de acelerarse. ¿Qué se puede hacer? ¿Cómo podemos salir de estas situaciones o gestionar tanta locura?

			Las horas que pasé sentada en aquella habitación de hospital junto a uno de mis seres queridos, mientras escuchaba el blip continuo de esas máquinas que a duras penas conseguían mantenerle con vida, me llevaron a reflexionar sobre la vida, la muerte y la respiración. También en aquellos blips, que me parecían señales o hitos marcando cada uno de los instantes en los que vivimos nuestras vidas. Me encantan las palabras, las aliteraciones y los acrónimos, así que empecé a barajar distintos tipos de blip:

			b.básicamente / bruscamente / brutalmente

			l.languidecer / lamentarse / lacerarse

			i.influidos por

			p.pena / pánico / paranoia / pesimismo / pandemónium 

			Todos hemos experimentado en algún momento este tipo de blips, de una forma u otra. Espero que al menos no hayan durado demasiado o que os hayan dado un respiro de vez en cuando. También pude recordar otro tipo de blips:

			b.belleza / bendición / bienestar

			l.latiendo con fuerza / liberados / ligeros

			i.influidos por

			p.paz / pasión / pausa / propósito

			Más tarde, cuando me puse a valorar el sonido y significado de cada blip, tuve uno de esos momentos de iluminación y me pregunté: «¿Y cuándo vamos a dedicarnos a sustituir los blips en los que apenas sobrevivimos por esos otros en los verdaderamente disfrutamos de la vida?».

			Esta pregunta se convirtió en la clave sobre la que construí todo este libro. Su objetivo es que consigamos vivir una vida llena de blips positivos a través de los que consciente e intencionadamente nos involucremos en la vida que nos ha tocado vivir. Son las «BLIPP» con mayúsculas, que resultan del acrónimo en inglés de «Prácticas de Recarga Instantánea de Educación Respiratoria». Su objetivo es ayudarnos a respirar con un propósito, generando paz, salud, empoderamiento, conexión y un mayor nivel de bienestar personal.

			Las BLIPP son una serie de herramientas y técnicas que compartimos a lo largo de este libro. Hay que pensar en cada BLIPP como en un «Ejercicio de Empoderamiento Instantáneo», y lo son porque se pueden realizar en cualquier momento y en cualquier lugar. Solo necesitamos unos instantes para ponerlas en práctica. Por ejemplo, si nos paramos a pensar en si estamos inspirando o espirando al respirar, ya estamos practicando una BLIPP.

			Se pueden insertar en medio de una conversación, de una tarea que estemos realizando o en mitad de cualquier otra actividad o pasatiempos. Al integrar las BLIPP en nuestra vida diaria, conseguimos trabajar, crear y producir de una manera más benevolente con nosotros mismos, disfrutando de un mayor equilibrio, paz y consciencia. Así comenzamos a sustituir el respirar para sobrevivir por el respirar para florecer.

			CLAVE RESPIRATORIA

			Nuestra forma de respirar refleja nuestra forma de vivir.

			BLIPP

			Debemos encontrar la forma de centrar nuestra atención en la realización de una inhalación y una exhalación completas, al menos una vez a la hora a lo largo del día.

			Sintamos el poder de cada uno de esos momentos.

			
			
				
					1 BLIPP es el acrónimo de Breath Literacy’s Instant Power Practices que se puede traducir como «Prácticas de Recarga Instantánea de Educación Respiratoria».
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			La neurología es una ciencia que ha avanzado tremendamente en las dos últimas décadas. En estos tiempos sin precedentes en los que vivimos, ha pasado de ser una disciplina acotada a científicos y médicos, a ser analizada y aplicada por educadores, padres, profesionales de la salud mental, y otras muchas personas preocupadas por aspectos como el mindfulness y la respiración.

			LAS EXPLICACIONES DEL DR. GEORGE

			Como fundamento de la Educación Respiratoria, es importante detenerse a analizar el funcionamiento del sistema nervioso humano. Para la mayoría de las personas se trata de un tema ciertamente inalcanzable a priori por su complejidad. Cuando se habla de neurología, muchas personas se quedan boquiabiertos o con cara de querer echar a correr. Os pido que tengáis confianza en mí y os ayudaré a navegar a través de este interesante «archipiélago informativo».

			Solo voy a hablar de aquellos aspectos que sean absolutamente imprescindibles para que el lector pueda apreciar lo que los ejercicios respiratorios pueden proporcionarle desde el punto de vista fisiológico y psicológico.

			Vale, respiremos profundamente y vamos a ello. «Ahhhhhhh» y listos para soltar amarras. El sistema nervioso es el más complejo y estructurado de los que componen el cuerpo humano. Nuestro sistema nervioso recibe información de los sentidos, la interpreta y la transmite a través de una serie de impulsos eléctricos hacia el cerebro. El cerebro utiliza esta información para coordinar todas nuestras acciones, reacciones, pensamientos, emociones y comportamientos.

			Mientras leemos este libro, aprenderemos lo importante que es ser conscientes de la respiración, así como una serie de prácticas respiratorias capaces de articular cambios positivos y conscientes en nuestro sistema nervioso y, en consecuencia, también en nuestra forma de ser, actuar, reaccionar y vivir la vida.

			Imaginemos que estamos en una gran fiesta con música, comida, bebida, risas, charlas y montones de gente a la que conocemos. Se entremezclan los sonidos, los olores, los sabores, la temperatura, los contactos visuales, los gestos, las expresiones faciales, esas personas con las que querríamos conversar y otras a las que no queremos ni ver, además de una serie de expectativas propias y de los demás sobre cómo deberíamos responder, interactuar, etc. Desde todos estos frentes recibimos una especie de ataque sensorial masivo y simultáneo. Ahora, en medio de este tumulto, detengámonos a respirar suavemente por un instante y dejemos que todo ese ruido se aleje de nuestra consciencia.

			Nuestra vida consiste básicamente en una fiesta sensorial, más grande o pequeña, que se celebra durante cada uno de los segundos de vida consciente que tenemos. Mientras leemos este párrafo, recibimos estímulos sensoriales por contacto con diferentes partes de nuestro cuerpo (ropa, silla, libro, suelo, etc.), así como de temperatura, sonido, visión y olfato. Por suerte no somos conscientes de la mayoría de la información que recibimos y que representa un verdadero diluvio de datos. Si lo fuéramos, nos abrumaría de tal manera que creeríamos estar a punto de volvernos locos.

			El sistema nervioso humano recibe toda esta información sensorial y procesa la mayor parte de ella sin que seamos conscientes de hacerlo, integrándola y coordinando su posible utilización posterior. No seremos conscientes de poseer dicha información salvo que alcance un área del cerebro en el que este nos obligue a prestarle atención. Por ejemplo, un horno caliente, el zumbido de las abejas, el claxon de un coche, el olor a fuego o la incomodidad que notamos después de estar sentados demasiado tiempo.

			Nuestro sistema nervioso se divide en sistema nervioso central (SNC) y sistema nervioso periférico (SNP). El SNC se compone del cerebro y la médula espinal, mientras que en el SNP se engloba todo lo demás.

			El SNP envía los miles de impulsos que recibimos a través de nuestros sentidos hacia el SNC, que se encarga de organizarlos, darles sentido y coordinar la respuesta correspondiente por parte de nuestro cuerpo.
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«Oh, los nervios, los nervios; el misterio
de esa mdquina que llamamos hombre».

— CHARLES DICKENS
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«Respiré profundamente y escuché
el viejo rebuznar de mi corazadn.
Soy yo, soy yo, soy yon.

— SYLVIA PLATH, LA CAMPANA DE CRISTAL
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