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			A vos, mi Amor, que me has inspirado 

			con tu ternura y gran potencia para amar…

		


		
			En el espacio silencioso interno, donde anida la 

			respiración, nuestra vida establece una diferencia…

			





INTRODUCCIÓN 

			EL PODER INVISIBLE  DE LA RESPIRACIÓN

			Los invisibles átomos del aire

			en derredor palpitan y se inflaman,

			el cielo se deshace en rayos de oro,

			la tierra se estremece alborozada,

			oigo flotando en olas de armonías

			rumor de besos y batir de alas,

			mis párpados se cierran… ¿Qué sucede?

			—¡Es el amor que pasa!

			GUSTAVO ADOLFO BÉCQUER

			El movimiento de la respiración es una matriz vital, es la síntesis perfecta de nuestra relación con nosotros mismos, con el otro, con la otra, con el universo. Es la evidencia menos recordada y, sin embargo, más contundente de la fuente que nos da la vida. 

			Desde tiempos remotos, los cuatro elementos (aire, fuego, agua y tierra) han sido considerados como las grandes energías creadoras del cosmos, la naturaleza y hasta de nosotros mismos. Son la alquimia que da lugar a toda la existencia, tanto material como inmaterial. 

			El aire es un elemento relacionado con la existencia animada en el mundo, circunda entre todas las cosas y es uno de los principios transformadores de los fenómenos. Representa, además, la energía artífice de pensamientos, inteligencia, creatividad y elocuencia. Es sutil y delicado. Su vehículo son los vientos, las fragancias, las voces y las notas musicales. Transporta partículas y las modifica en una alquimia que produce armonía o desarmonía en los cuerpos. 

			El elemento aire es la energía de nuestra mente. Si lo respiramos de manera calma, abre espacio para la paz mental; en cambio, si lo inunda el vértigo, el pensamiento acecha como un devastador huracán. Es invisible. Lo identificamos cuando viaja sobre la brisa, las corrientes ligeras o dentro de nuestro cuerpo a través del aliento. Al respirarlo nos permite movernos en otros planos y realidades: la imaginación, los sueños, todos pueden ser generadores de realidad a través del pensamiento. De la misma forma, el elemento aire también es el conocimiento y la memoria que hemos adquirido a lo largo de los años. La música, las palabras, los sonidos, los aromas, todos son transportados por el aire y dependen de él. 

			La vida existe gracias a que el aire se transforma en aliento vital, en un vivo respirar que lleva impreso su propio ritmo y forma parte de una sincronía universal.

			Todos sintonizamos con la presencia de aquello que nos hace vivir. Estamos unidos, unidas por un mismo hilo existencial: el aire. Un elemento poderoso que, al instante de “hacerse cuerpo”, recorre todo el sistema orgánico de manera singular en cada organismo que lo habita. 

			El aire es una presencia envolvente y una atmósfera de la que somos inseparables. 

			Más allá de cada ser físico, más allá de cada especie, hay un potencial que nutre todo lo que existe y lo hace de una manera maravillosa. Por eso la respiración no es solamente una operación mecánica, es un acto que, llevado a cabo conscientemente, otorga progresivamente, y a lo largo de la existencia, la capacidad de conexión entre la serenidad mental y el libre flujo de la energía física. De esta manera, permite incorporar lo externo a través de un recorrido de ida y vuelta que lo procesa de diversas maneras, desde la vivencia de un círculo de perfecta armonía o desde una sensación de ansiedad y desintegración. 

			El poder de la respiración reside en la búsqueda de un entramado rítmico y sincrónico entre el circuito fisiológico del aire y la expresión equilibrada de las emociones. Una de las cualidades beneficiosas de este entramando es lograr armonía entre la fisiología de la respiración (la entrada de oxígeno y liberación de dióxido de carbono como un proceso purificador) y el estado energético y emocional que lo hace posible. 

			Las respiraciones pueden ser expansivas y amplias o limitadas y pobres. Estas últimas se producen porque respiramos con un 30 % de nuestras capacidades, lo que indica que tenemos poca conciencia respiratoria, y lo hacemos para sobrevivir, es decir, desde una respiración de subsistencia. Un pulmón puede almacenar alrededor de 4,6 litros de aire en su interior, pero una cantidad significativamente menor es la que cotidianamente solemos inhalar y exhalar durante la respiración. Para lograr ampliar nuestra capacidad respiratoria el primer paso es experimentar una respiración natural y libre. 

			Inhalar y exhalar expansivamente abre la posibilidad de explorar el mundo en su plenitud. Habitualmente, no somos conscientes de esta acción tan vital para nuestra existencia porque la transformamos en el acto más mecánico y automático, más espontáneo de la vida y más visiblemente invisible.

			Hace mucho tiempo que la neurociencia está estudiando las bases neuronales de la respiración, analizando qué sucede en el sistema nervioso y las neuronas cuando respiramos. El control básico de la respiración se produce en el tronco del encéfalo, donde se comandan todas las funciones vitales claves, como el ritmo cardíaco, la respiración o el control de muchas de las funciones fisiológicas. En momentos de estrés y angustia, la respiración es corta y acelerada; en momentos de relajación, de paz y tranquilidad, se afina y se hace larga y profunda. Cuando lo hacemos profundamente, cambia la respiración y cambia la actividad en la corteza del cerebro.

			Respirar el mundo conscientemente es un entrenamiento, nos puede ayudar a serenarnos, absorber más aire y oxígeno para ver las cosas desde otra perspectiva. 

			Aunque el aire entre por los pulmones, el último tramo de la respiración se lleva a cabo en cada una de los millones y millones de células de nuestro organismo; nuestras células también respiran, nuestro cuerpo en su totalidad respira. El oxígeno que llega a ellas quema o da lugar a la combustión de las sustancias nutritivas, y en esa combustión interior se produce energía y calor. Cuanto más aire respiramos, más energía y calor tenemos; el aire mantiene vivo nuestro fuego interno. 

			Realizamos unos siete millones de respiraciones al año. Aunque la mayor parte del tiempo sea un acto inconsciente, podemos controlarlo e influir en nuestros estados emocionales. 

			Respirar, como lo hacemos comúnmente, después de todo, es nuestra manera más elemental de lograr sintonía o ajuste y de adaptarnos al contexto. El yo y la respiración están íntimamente entrelazados: psique significa alma o espíritu, pero también respiración. No solo es esencial para la supervivencia, además tiene una función fundamental en el desarrollo de la autoconciencia. Nuestro yo comienza como un cuerpo que respira. Antes de que podamos hablar, ya estamos respirando. 

			Propongo desgranar el misterio de esta fuente de existencia. Propongo conocer lo que yace detrás, debajo o entre el mecanismo de inhalar y exhalar. 

			Más allá de nuestro ser físico, de nuestros pensamientos y emociones, este potencial reserva un amplio campo de posibilidades, un intercambio valioso entre nuestros cuerpos, una fuente oculta que es germen de oportunidades. 

			Este libro te permitirá explorar diferentes corrientes de aire que circulan alrededor o dentro de ti. Te acompañará a adoptar un modo de respirar tu vida proporcionándote herramientas para liberar impurezas, malestares del alma, sombras que están sumergidas en las profundidades del cuerpo y que pueden ser alejadas a través de una respiración liberadora. Por eso te proporcionaremos rutas para explorar aspectos materiales, emocionales, físicos y espirituales del RESPIRAR. 

			Al respirar recibimos, dejamos ir, expulsamos lo residual, compensamos, reaccionamos ante estímulos del entorno. En ese devenir hay un valioso movimiento cuyo protagonista es el aire. 

			¿Qué es lo que condiciona el libre flujo circulatorio del aire? ¿De qué manera este ingresa al cuerpo por sus órganos receptores: la piel, la boca, la nariz? ¿Cómo se metaboliza ese soplo que a veces se convierte en ráfagas o ventarrones o en oleadas suaves o sedosas? 

			Te invito a avanzar por estas ondas torrentosas o apacibles y a tomar conciencia de su oscilación, un movimiento interno que, con demasiada frecuencia, se da por sentado y se transita de manera imperceptible. 

			El cultivo consciente de la respiración se presenta como una alternativa para revelar las conexiones entre cuerpo y conciencia. De esta manera, hay un contacto con algo interno que, por un momento, puede evitar la dualidad entre el tiempo y el espacio, la forma y la materia, la mente y el cuerpo, el yo y el otro.

			La respiración emerge a la conciencia solo después de interactuar con todas las influencias pasadas que operan en el sistema mente-cuerpo. Por eso explorar la toma de conciencia forma parte de una filosofía respiratoria que conduce a repensar, a experimentar la inhalación-inspiración, la exhalación-soltar, en sus disímiles acepciones, la fisiológica, la sociológica, la emocional, la poética y la espiritual. 

			A lo largo de los capítulos he planteado la naturaleza de la respiración desde un juego de movimientos binarios con intenciones prácticas. Es decir, he utilizado explicaciones que contemplaron opciones duales para desarrollar las respiraciones en términos de expansión o bloqueo, vida o muerte y tensión o relajación. Sin embargo, la ingeniería que contempla este circuito es mucho más compleja que estas alternativas duales. Si bien cada comentario y definición se han realizado con propósitos funcionales, es decir, para clarificar los procesos, su complejidad integra tonalidades o matices que el lector o lectora están invitados a registrar. Existe una variedad o intermediaciones que te harán oscilar entre las que te propongo y las propias. Precisamente, a estas últimas te insto a darles sentido. 

			Cada uno de los capítulos tienen la intención de revalorizar al elemento aire.

			El aire, el elemento incomprendido, encuentra formas y medios de avanzar a lugares donde nadie cuenta con su presencia; y, lo que es más significativo, hace espacio por su propia fuerza para lugares extraños donde antes no había nadie. (Peter Sloterdijk)

			El primer capítulo se centra en el poder filosófico de la respiración. La filosofía, la madre de las ciencias, aquella que Pitágoras significó como “amor por la sabiduría”, nos ofrece el marco para abordar la respiración desde el valor del vocablo que le dio origen, pneûma, en griego “soplo vital, aire-aliento, alma y cuerpo, causa material del movimiento y principio transformador de todas las cosas”. 

			El Ser es como el aire, decían algunos filósofos, el lugar de toda presencia y ausencia. Es algo que inspira y la inspiración es un acto divino. Ser que respira aire, inspirar e inspiración, constituyen líneas transversales interpretadas a través de tres campos de conocimiento: la biología, la sociología y la psicología.

			La Filosofía de la respiración piensa al aire como un requisito para la vida, la contemplación y la acción, reflexiona acerca de este mecanismo como acto que revela conexiones entre cuerpo y conciencia, actividad y pasividad, inmanencia y trascendencia y explora acerca de su poder sobre la vitalidad del cuerpo y la mente. 

			El segundo capítulo se focaliza en el poder social de la respiración.

			Avanza con una mirada social del acto respiratorio desde el aire como algo que circunda todas las cosas y seres. Un elemento que, a modo de hilo invisible, forma tramas sutiles que une, separa y se integra a la vida interpersonal a través del aliento social.

			Todas las formas que toma el aire, como el viento, el aliento, el espíritu, el soplo divino, además de concernir a cada persona afectan a una sociedad y al mundo entero. Por eso la primera parte del capítulo está dedicada a la respiración en tiempos de pandemia. Una aproximación que desarrolla los efectos de una respiración con riesgo a contaminar al cuerpo hasta amenazar la vida. 

			Desde esta perspectiva, el aire que respiramos excede la visión biológica para alcanzar la economía y la cultura y, desde allí, analiza las implicancias en las políticas sociales y la regulación de los vínculos ante la emergencia de cuidado sanitario. 

			Todo el recorrido apunta a la toma de conciencia de la respiración como sistema que traspasa las fronteras de lo individual y conduce a las personas a comportamientos que refuerzan la idea de separación o a la conciencia de unidad. Asimismo, se enumera una serie de nuevos hábitos que llevaron a repensar el hecho de dar espacio para respirar mejor la organización y gestión de la vida y revisar todas aquellas impurezas respiradas que ocasionaban, antes de la pandemia, estados de ahogo individual y social. 

			Se aborda la analogía entre la loca carrera, en tanto ritmo que ahoga y enferma, y la pausa obligada que impuso el aislamiento y la distancia social. En este contexto, se describe el nuevo formato de las relaciones vinculares que llevaron a respirar nuevos hábitos de convivencia. 

			Este apartado tiene como foco enfatizar en la cualidad del aire como elemento de transformación individual, social e histórico. Interpela a aquellos aires sociales cargados de miedo que atraviesan cuerpos preocupados frente a la incertidumbre que genera lo desconocido. 

			Finalmente se expone todo lo que es posible realizar de manera entusiasta ante un imprevisto con el fin de purificarse frente a amenazas pensadas como inexorables. 

			El tercer capítulo desarrolla el poder corporal y emocional de la respiración. 

			La primera parte —la naturaleza de la respiración— desarrolla explicaciones vinculadas a un abanico de respiraciones, desde las más expansivas y amplias hasta aquellas entrecortadas que limitan y empobrecen el trabajo de purificación y apertura interna. Se describen tres tipos de respiraciones: la abdominal, la intercostal y la clavicular, y se incluyen herramientas específicas para practicarlas focalizando especialmente en la respiración completa, la más profunda y saludable. Unidos a estos tipos, se proponen respiraciones pránicas con ejercicios cuyos fundamentos se apoyan en la filosofía hindú. Finalmente, se desarrolla el concepto de corazas musculares, anudamientos tensionales que condicionan los procesos respiratorios. Los segmentos más asociados a este sistema son el diafragmático y el torácico. 

			La segunda parte del capítulo está destinada a algunos temas vinculados con el poder emocional de la respiración. Uno de ellos es la metáfora de la piel como límite entre la persona y su entorno, como órgano que permite al cuerpo respirar por los poros, y como receptor de estímulos y de vibraciones. 

			La piel así concebida se convierte en un umbral de tránsito entre la interioridad y la exterioridad del cuerpo, entre lo personal y lo social, entre la intimidad y la forma de exponerse ante el mundo. “La voz y la respiración” constituye otro apartado del capítulo porque el modo en que respiramos tiene un gran impacto en la voz. El diafragma, los músculos intercostales, abdominales, de la espalda y la laringe resuenan cuando una forma particular de usar el aire se vincula con las cuerdas vocales. El óptimo funcionamiento de los procesos respiratorios influye en la potencia o fragilidad de esa conjunción. Una tensión en la zona de cuerdas vocales provoca la emisión de determinados sonidos. Hay una opresión del aparato fonador debido a una dificultad en la entrada de aire cuando se respira. Ambos procesos: la respiración y la expresión de la voz se asocian a tensiones o conflictos emocionales que arman corazas como mecanismo defensivo ante la manifestación de sentimientos profundos.

			“Somos lo que respiramos”, dice otro de los títulos que forma parte de esta sección. Desarrolla el modo en que se van alineando los ritmos respiratorios con los procesos de crecimiento personal. 

			Respiramos, por momentos, energía vital u hostil. Esta oscilación genera ritmos internos que afectan modos de respirar y actuar. La posibilidad de discernir entre aires que nos permiten evolucionar y aires que nos estacan es muy poderosa para crecer saludablemente. Desarrolla los procesos de autorregulación. Es decir, la construcción de autonomía a partir de la conciencia de sí. Todo conduce a pensar que respirar desde el interior es más provechoso para Ser que efectuar el mismo mecanismo desde el apego a las miradas externas. 

			El mundo que vivimos es un reflejo del aparato sensorial que lo registra, por eso podemos cambiar nuestro interior modificando nuestra percepción. Sin embargo, para que ello suceda, es importante tener conciencia de respirar aquello que internamente el cuerpo nos va expresando. Aprender a entrañar sus códigos acarrea un trabajo sutil y de profunda labranza.

			El cuarto capítulo proporciona herramientas para llegar hacia una respiración liberadora. 

			Proponemos experimentar la ruta que va desde la periferia o umbrales del cuerpo hasta la intimidad del Ser. 

			Hay respiración en todos los procesos de la vida, en el movimiento, en el sentimiento y en el pensamiento. Por eso, uno de los aportes que ofrece este capítulo es la descripción de aquella inteligencia “mágica” que circunvala su fisiología. Es como un campo subyacente de posibilidades que se experimenta como un estado de plenitud. No es momentáneo, sino que se mantiene, late todo el tiempo, aunque conviva con problemas mundanos. Sin embargo, para ser apreciado, requiere, por un lado, que ingresemos en las profundidades de nuestro ser y, por otro, que tomemos conciencia de lo intricado que, a veces, se vuelve encontrar ese estado. Para graficar esta idea de magia incorporamos un diálogo ente Carlos Castaneda y su maestro, don Juan, en el que hace referencia a los “pases mágicos”. Momentos donde nos encontramos con respiraciones liberadoras que van mucho más allá del acto fisiológico. También complementamos esta idea con la experiencia relatada por Eugen Herrigel en su libro Zen en el arte del tiro con arco. 

			Practicar el arte del tiro con arco desde la mirada Zen se asocia con actuar a “puro corazón”, es decir, desde una actitud espiritual. El uso del intelecto para el Zen es interpretado como el arte de “conocer sin conocer”. Y allí reside la “magia”. 

			En su práctica, lo primero que se entrena es la relajación física y lo segundo la psíquico-espiritual. Esta tiene como fin agilizar y liberar al espíritu. Un propósito similar al arte de la respiración liberadora y muy diferente a la agilidad vinculada con la ligereza mental. 

			Con este libro, intento volver accesible la simple comprensión del poder que contiene nuestro aparato respiratorio para el crecimiento y evolución personal y social.

			Te invito a que conviertas estas páginas en un viaje personal. En primer lugar, te aconsejo que leas atentamente, después dedica un tiempo a aplicar las sugerencias cambiando la manera en que has estado condicionada o condicionado a respirar abriéndote a un nuevo modo de hacerlo. Por último, anímate a dialogar con el texto, anotando en el mismo relato o dentro de ti, cómo impacta en tu historia y actualidad a medida que lo vas leyendo y experimentando. Expresa cada una de estas resonancias en la forma en que te sientas llamada o llamado a hacerlo, inspirándote en tu cotidianeidad y al ritmo que te dicte tu naturaleza. Es posible que veas cómo cada palabra, cada idea, cada ejercicio respiran en tu vida 
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