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			Oxígeno

			
				Todo lo necesita: huesos, músculos,
				incluso el alma mientras permanece en este mundo.
				Esta misericordiosa y ruidosa máquina
			

			
				trabaja en nuestra casa sin parar, con su ruido susurrante.
				Lo oigo cuando me agacho frente al hogar
				para avivar el fuego y muevo los troncos
			

			
				con un atizador de hierro.
				Tú, en el piso de arriba te apoyas
				como de costumbre
			

			
				en tu hombro derecho,
				siempre dolorido. Respiras
				con paciencia; es un
			

			
				hermoso sonido, es
				tu vida, que me resulta tan cercana
				a la mía que no sabría
			

			
				dónde clavar el cuchillo
				de la separación. ¿Y esto qué tiene que ver
				con el amor?
			

			
				Todo. El fuego se aviva y brotan
				rosas rojas de fuego que cantan
				un instante y
			

			
				se quedan en silencio, tal vez agradecidas.
				El fuego se alimenta, como todos nosotros, del mismo
				regalo invisible. Nuestra necesidad más pura y valiosa: el aire.
			

			Mary Oliver
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				Para todos mis pupilos, estudiantes y colegas, tanto los del pasado como los del presente, quienes me han enseñado tanto a lo largo de los años. Gracias a todos.
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			INTRODUCCIÓN

			Cuando le anuncié a mi hija mayor que estaba escribiendo un libro sobre respiración, me respondió: «¡Qué interesante! Página 1: inspire. Página 2: espire. Página 3: inspire de nuevo. Página 4: espire otra vez. Página 5: repita lo anterior…». Es posible que muchos consideren que la respiración se reduce a inhalar y exhalar aire, pero en realidad es mucho más.

			La respiración es el poder que te da la vida de forma continuada. El aire entra y sale suavemente de tu cuerpo desde el momento en que naces hasta el día de tu muerte. Cuando naciste, la mayor preocupación de doctores, enfermeras y comadronas –y en especial de tus padres– era comprobar si respirabas. Si no hubieras respirado, imagínate cómo habría sufrido tu familia, cómo habría cambiado su historia. ¡Habrían vivido una existencia totalmente distinta! Y si en algún momento de tu vida hubieras dejado de respirar, habrías dejado atrás todo lo que amas, todo lo que te gusta. Recuerda la última vez que te atragantaste con algo o que bebiste por el lado equivocado. Da igual dónde estuvieras o con quién: lo único que querías era tomar una bocanada de aire, volver a respirar. Pero salvo en esos casos de emergencia, lo cierto es que respiramos sin darnos cuenta y sin concederle importancia.

			Thich Nhat Hanh dijo estas palabras: «La respiración es el puente que conecta la vida a la conciencia, que une el cuerpo a los pensamientos». Si eres consciente de ello y mejoras tu forma de respirar, te elevarás por encima de tu existencia mundana y te convertirás en una persona más consciente. Esto, por sí mismo, concede más sentido a tu existencia. Cuando tu vida tiene sentido, la vives de forma más agradable y armoniosa, y de ello se benefician las personas a tu alrededor. Al respirar de forma más consciente tomas el control de tu existencia.

			Podríamos decir que este libro nació hace más de cuarenta años, cuando yo estaba en la universidad y comprendí que mi ilusión de convertirme en doctor no se cumpliría, ya que suspendía un examen tras otro. De modo que empecé a buscar otros estudios que tuvieran sentido para mí. En 1972, esta búsqueda me llevó a la ciudad de Haridwar, en la India, donde fui a escuchar a un joven maestro, Prem Pal Rawat, que ya a los catorce años pronunciaba sabias palabras sobre el incalculable valor de la fuerza vital que había en la respiración. Quedé tan impresionado por la profundidad de su mensaje que me quedé a meditar con él. Así empecé a ser consciente del valor de cada inhalación, de cada exhalación. En una de sus primeras charlas, Prem Pal Rawat contó que venía de acompañar a un amigo gravemente enfermo. Antes de exhalar su último aliento, el hombre dijo con voz débil: «No me había dado cuenta de lo importante y poderosa que es cada inhalación». Me recordó un verso de la canción «Big Yellow Taxi», de Joni Mitchell, que reza lo siguiente: «No te das cuenta de lo que tienes hasta que se ha ido». Pero no es preciso que esperes a exhalar el último suspiro para apreciar el don de respirar.

			Años más tarde, tras explorar las diversas técnicas de respiración que enseñan el hatha yoga, el rebirthing y otras disciplinas similares, sentí que me alejaba cada vez más de la forma natural de respirar. En 1984 descubrí la Técnica Alexander, que me enseñó a relajar la tensión muscular inconsciente y cambió radicalmente mis ideas sobre respiración. Comprendí qué era lo que me impedía respirar de una forma natural. En el verano de 2011, durante un congreso internacional de Técnica Alexander en Lugano, Italia, asistí a la charla de Jessica Wolf, una profesora de Técnica Alexander especializada en respiración. Sus palabras me ayudaron a tomar conciencia de mi forma de respirar. Me impresionó tanto lo que aprendí con Jessica que le ayudé a organizar dos cursos en Irlanda sobre el «Arte de Respirar», a los que también asistí como alumno. A lo largo de estos cursos, en 2014, tuvimos muchas conversaciones interesantes sobre los distintos aspectos de la respiración, y de ahí surgió la idea de escribir sobre cómo respirar mejor: este libro.

			He escrito Cómo respirar para ayudarte, lector, de una forma práctica; para que mejores tu forma de respirar. Esto, a su vez, te ayudará a vivir mejor. Sacarás mayor partido al libro si intentas hacer cada ejercicio en el momento en que llegas a él; te ruego que no te lo saltes pensando que ya lo harás más tarde. Son ejercicios pensados para que entiendas tu forma de respirar y la influencia de cada pequeño gesto.

			

			Espero sinceramente que este libro te sea útil, y que esta información insufle en tu existencia salud y vitalidad.
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					CAPÍTULO UNO
					La importancia de respirar
				

				
					
						
							Tu respiración debería fluir con elegancia,
							como las aguas del río, como una serpiente
							que cruza el agua, y no como una cadena
							de abruptas montañas, ni como el galope
							de un caballo.
						

						
							Controlar tu respiración es controlar
							tu cuerpo y tu mente.
						

						
							Siempre que te sientas sumido en la dispersión
							y te resulte difícil recuperar el control,
							recurre al sistema de observar tu respiración.
						

					

					Thich Nhat Hanh

				

			

			
				Tu poder interno

				La respiración permite que el aire entre y salga suavemente de tu cuerpo a lo largo de toda tu vida; de hecho, la respiración te da la vida. Su presencia es constante: está contigo tanto en los momentos felices como en los más desgraciados. La respiración nos une a todos, es lo que da impulso a cuanto hacemos y experimentamos.

				Todos sabemos que la respiración es esencial para la vida, pero ¿te has parado a considerar lo valiosa que es cada inhalación? No valoras la respiración, no eres consciente de que tu forma de respirar influye en tu estado de salud y en tu lucidez mental. De igual manera, unos malos hábitos respiratorios pueden influir negativamente en la salud y la calidad de vida. Aunque la respiración es por naturaleza involuntaria, puedes influir en ella de forma consciente. Por decirlo llanamente, el acto de respirar es el más importante porque, si no respiras, no podrás pronunciar una sola palabra ni llevar a cabo cualquiera de las muchas acciones que realizas a diario. Tu fuerza vital te lleva a tomar aire de forma automática, sin esfuerzo consciente por tu parte; ni siquiera tienes que acordarte de respirar. San Agustín dijo que viajamos para maravillarnos de la altura de las montañas, las olas de los mares, el largo curso de los ríos, el vasto ritmo de los océanos y los movimientos circulares de los planetas, pero que casi nunca nos maravillamos ante nosotros mismos. Y esto es especialmente cierto en lo que se refiere a la respiración.

				
					«¿Te has parado a considerar lo valiosa que es cada inhalación?»

				

			

			
				Postura y respiración

				La respiración eficaz es inseparable de una buena postura y una utilización adecuada del cuerpo. Lamentablemente, muchas veces obstaculizas la respiración sin darte cuenta. Una mala postura y una mala utilización del cuerpo pueden tensar en exceso los músculos que rodean la caja torácica, así como los conductos por los que pasa el aire –la nariz, la boca y la garganta–, y esto afecta a tu bienestar. La tensión muscular puede producir un desmoronamiento o caída general del cuerpo, lo que reduce radicalmente tu capacidad pulmonar. Esto se traduce en una respiración superficial, muy perjudicial. Por otro lado, si te sientas y te levantas encogiendo el pecho y tensionando las lumbares para erguir la espalda, al estilo de las bailarinas y los militares, también dificultas la respiración, y tendrás que hacer esfuerzos extra para llenar los pulmones. Es decir, que puedes convertir el mero acto de respirar en un trabajo dificultoso. Sin embargo, en general no te das cuenta de este esfuerzo, porque te has acostumbrado a respirar así. Después de todo, seguramente llevas años o incluso décadas respirando así, y te parece lo más normal del mundo. La mayoría de nosotros solamente nos damos cuenta de los efectos negativos de los malos hábitos respiratorios cuando hacemos un esfuerzo físico especial, como correr detrás del autobús o subir deprisa unas escaleras.

				
					Cómo se adquieren malos hábitos respiratorios

					Aunque hay casos en que las interferencias en el sistema de respiración tienen su origen en un nacimiento difícil o en una infección pulmonar durante la primera infancia, lo habitual es que hayas adquirido malos hábitos respiratorios en la escuela, ante el pupitre. Durante tus años de crecimiento pasas así miles de horas, y con esta mala postura desarrollas unas pautas de respiración muy pobres.

					En tus primeros años de vida puedes expresar libremente lo que sientes cuando te caes y te haces daño, o cuando algo te encanta. Sin embargo, en la escuela recibes un claro mensaje de que no está bien llorar ni reír en clase, y suprimes tus sentimientos. De esta forma empiezas a contener la respiración, lo que dificulta tu forma natural de respirar y tu expresión emocional. Aprendes a contener la respiración en muchas situaciones, y esto incide negativamente en tu higiene postural, tu fluidez de movimientos y tu expresión emocional.

				

				
					EJERCICIO 1

					Detén un instante la lectura de estas líneas y observa tu respiración. No la modifiques, limítate a observar el patrón y el ritmo de tu respiración. Hazte las siguientes preguntas:

					
							¿A qué velocidad respiro?

							¿Es mi respiración profunda o superficial?

							¿Respiro de forma regular o errática?

							¿Son mis respiraciones cortas o largas?

							¿En qué parte del cuerpo noto más la respiración? ¿En la parte superior del pecho, el costado, las costillas, el abdomen… o en otro sitio?

					

					No intentes modificar nada. Basta con prestar atención para que tu respiración mejore. Repite este ejercicio varias veces al día y empezarás a ser consciente de tu forma personal de respirar.

				

				
					«En este mundo tan frenético, las personas no se conceden tiempo para respirar con naturalidad.»

				

			

			
				El estrés y la respiración

				Probablemente habías notado que la respiración se agita cuando estamos alterados o nerviosos. Pero ¿te has preguntado si respirar de forma rápida o superficial puede intensificar o incluso provocar la ansiedad, la preocupación, los ataques de pánico, la depresión? A veces resulta difícil distinguir la causa del efecto. Como tu vida emocional, física y mental está intrínsecamente ligada a la respiración, has de considerar todas esas cosas juntas.

				Los periodos largos de estrés, ya sea emocional, físico o mental, afectan negativamente al sistema respiratorio, porque el estrés te lleva a dejar de respirar unos instantes y, por lo tanto, a interrumpir el movimiento respiratorio natural. Al contener la respiración acumulas dióxido de carbono, perjudicial para el sistema nervioso. Además, respirar de cierta manera puede activar estados emocionales y provocar incomodidad física, un auténtico círculo vicioso.

				
					Sin tiempo para respirar

					Muchas de las personas que vienen a verme para solucionar un problema de cuello o de espalda respiran demasiado rápido o de forma errática. Normalmente no son conscientes de ello y no se quejan de problemas respiratorios. En este mundo tan frenético, las personas no se conceden tiempo para respirar con naturalidad, y a veces incluso intentan hablar mientras contienen la respiración o mientras inhalan. Esto te demuestra hasta qué punto se ha acelerado la existencia. El exceso de estímulos provoca tensiones musculares que dificultan la respiración, así que adoptas malos hábitos respiratorios que reducen tu bienestar físico y mental, y a la larga te perjudican. La respiración superficial puede llegar a provocar un ritmo cardiaco acelerado. Hay que tener en cuenta que un bloqueo del sistema respiratorio acaba por afectar a todos los sistemas corporales, porque no estamos hechos de piezas independientes, somos seres integrales y nuestros sistemas están relacionados entre sí.

				

				
					Mantén la calma y respira

					No cabe duda de que una buena respiración es esencial para todos los que hablan y trabajan de cara al público. Es frecuente que actores, músicos y presentadores padezcan tensiones nerviosas que les dificultan respirar. Aprender a respirar de forma natural les permite contrarrestar los efectos del estrés y la ansiedad; así pueden conservar la calma y el autocontrol incluso en momentos de gran tensión.

					Si tu forma de respirar afecta a tu estado de ánimo, es importante que sepas exactamente qué haces cuando respiras. La clave para respirar bien está en una exhalación lenta y pausada que te lleve a una inhalación completa. Normalmente te aconsejan que respires hondo para calmarte, pero no puedes inspirar con los pulmones llenos de aire…, lo primero es exhalar. Al exhalar sacas el aire viciado (dióxido de carbono), que es tóxico. Has de vaciar bien los pulmones para poder hacer una inhalación completa, que será automática y fluida, sin esfuerzo. Al tomar conciencia de la respiración detectarás cualquier hábito que obstaculice este proceso delicado y milagroso. Con los ejercicios de toma de conciencia que explico en este libro reaprenderás tu ritmo natural de respiración y mejorarás significativamente tu forma de pensar, sentir y actuar en el día a día.

				

			

			
				Ejercicios de respiración: los efectos

				Tanto los entrenadores de voz como los instructores de gimnasia suelen indicar a sus alumnos que hagan inspiraciones profundas para que su sistema respiratorio funcione a pleno rendimiento. Aunque lo hacen con buena intención, así solo consiguen agravar los problemas. Para aumentar tu capacidad pulmonar, te dicen, tienes que «empujar» el aire hacia dentro o hacia fuera, pero así tensas unos músculos que ya están demasiado tensos. Casi todos los ejercicios respiratorios se centran en la inhalación: te indican que inspires profundamente, o que inhales hacia determinada parte de tu cuerpo, pero esto altera la coordinación natural de la respiración. Forzar la entrada o la salida del aire de los pulmones te lleva a arquear demasiado la espalda y a levantar el pecho, con lo que tensas los músculos y perpetúas los malos hábitos respiratorios.

			

			
				La Técnica Alexander

				La respiración natural que explico en este libro se basa en los principios de la Técnica Alexander, de naturaleza fundamentalmente preventiva. Dicho en pocas palabras: al abandonar tus hábitos perjudiciales de respiración, adoptas de forma natural un modelo más saludable. Cuando apliques los principios de la Técnica Alexander te darás cuenta de que consisten más en desaprender malos hábitos que en practicar determinados ejercicios.

				El doctor Wilfred Barlow, profesor de Técnica Alexander, así como un respetado reumatólogo en el Servicio Nacional de Salud del Reino Unido, estaba convencido de que los enfermos de asma necesitaban «educación respiratoria» más que una serie de ejercicios. En su libro The Alexander Principle dice lo siguiente (NOTA: el «uso»-explicación es la forma en que una persona utiliza su cuerpo y su mente mientras desarrolla la actividad):

				
					«Por poner un ejemplo sencillo, está aumentando el número de muertes por asma, pese a los nuevos medicamentos capaces de detener un ataque agudo. No basta con culpar al estrés, ni a los ácaros o al uso excesivo de los esteroides y los inhaladores, que proporcionan un alivio momentáneo. Algo falla y, como es habitual, lo que pasamos por alto es la explicación del “uso”-explicación. Hay que enseñarle al asmático cómo dejar de respirar mal. Claro que los fisioterapeutas enseñan ejercicios respiratorios para esto (el asma) y otras enfermedades, pero lo cierto es que estos ejercicios no ayudan mucho al asmático. De hecho, según estudios recientes, la mayoría de las personas respiran de forma menos eficiente tras seguir un curso de “ejercicios respiratorios”.»

				

			

			
				La respiración natural

				Al contrario de lo que suele creerse, lo que determina la forma de respirar no es tanto la inhalación como la exhalación. Ya he dicho que la clave de la respiración natural es expulsar todo el aire de forma suave y relajada, porque es lo que te lleva a una inhalación completa y espontánea. En condiciones normales de salud, el sistema respiratorio funciona solo, y a esto nos referimos cuando decimos que es «autónomo». Cuanto más dióxido de carbono expulsas de los pulmones, más espacio dejas para el aire que entra, un aire rico en el oxígeno que tus células necesitan para funcionar bien. Un nivel más alto de oxígeno no solo tiene un efecto curativo en todo el cuerpo, también aleja la posibilidad de contraer enfermedades. Este libro te indica los pasos que debes seguir para deshacerte de los viejos hábitos de respiración (normalmente demasiado rápida y superficial). A partir de aquí podrás empezar a respirar lenta y profundamente, y de una forma más cómoda, natural y saludable.

				Ten en cuenta que para llegar a la respiración natural no es preciso que cambies tu forma de respirar. Solo tienes que dejar de interferir en tu ritmo natural de respiración. De hecho, cuanto menos hagas, mejor funcionará tu sistema respiratorio. Lo primero que debes hacer es ser consciente de la forma en que exhalas. Comprobarás que inhalar y exhalar de forma suave y reposada es mucho mejor que esforzarse por meter y sacar el aire de los pulmones. A lo largo de este libro encontrarás ejercicios para mejorar tu conciencia respiratoria. Estos ejercicios te ayudarán a adoptar nuevos hábitos que te harán sentir más vivo en tu vida cotidiana. Y si en algún momento te sorprendes conteniendo el aliento o haciendo una brusca inhalación, deja salir el aire suavemente de tus pulmones y vuelve a respirar con naturalidad.

				
					«No es preciso que cambies deliberadamente tu forma de respirar.»
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