

[image: cover.jpg]




[image: imagen]

 
		
			 

			 

			 

			 

			 

			Als meus pares


		

	
		
			
1

		    Què és la meditació
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			Si et dic que la meditació és una pràctica, no t’estic revelant cap secret, oi? Però potser tampoc t’estic aclarint gaire en què consisteix això de meditar, perquè de pràctiques n’hi ha moltes: l’hípica, les arts marcials, la cuina, posats a dir...

			Segur que si et demano que evoquis l’últim dia que vas patir estrès no tardaràs gaire a recuperar-ne el record. Potser avui mateix tens un dia de no parar. Generalment, vivim ansiosos, desconnectats. De vegades, gairebé sembla que sigui un altre qui visqui la nostra vida per nosaltres. Et mires al mirall i no tens temps ni de reconèixer-t’hi, de pensar en tu mateix. Doncs bé, la meditació és la pràctica que podria ajudar-te a somriure quan et mires al mirall.

			Abans no tanquis aquest llibre i pensis que tot això són idees de pa sucat amb oli, deixa’m explicar-te quatre coses. Potser quan sents la paraula «meditació» t’imagines algú dalt d’un turó levitant i amb un turbant al cap. I tu, que ets un urbanita o que vius feliçment al teu poble, deus pensar: «Això no fa per a mi!». Però no t’amoïnis. És normal que et vingui aquesta idea al cap. Et demano que et donis l’oportunitat de seguir llegint, i qui sap si de millorar la teva vida.

			Per meditar no has de buidar el cap de pensaments. De vegades, em trobo incondicionals a les xarxes socials i a la consulta que em diuen: «Vilma, és que a mi, això de deixar la ment en blanc, em resulta impossible». Sempre els responc: «El dia que ho aconsegueixis, truca’m, perquè m’ho hauràs d’ensenyar».

			Francament, no es tracta de no tenir pensaments. Però sí de no deixar-nos dominar per ells. El que pretenem és aprendre a observar el que pensem. Adonar-nos, sense jutjar-nos, de quins són els temes que ens ocupen la ment. Concentrar-nos més en allò que triem de manera conscient. Ser capaços d’aturar-nos un moment per prendre més bones decisions, per no viure amb el pilot automàtic de l’estrès posat.

			Imagina’t que dintre del teu cap hi viu un dictador, un ésser malvat que et dona ordres i que t’obliga a fer i a sentir coses que no són positives per a tu, que tu no desitges. Com que ell ha viscut sempre dins del teu cap, ni t’adones que hi és. El teu dictador és feliç. S’alimenta del teu estrès, de la teva angoixa, de la teva desconnexió de tu mateix.

			Et proposo una solució per posar fi a la dictadura de l’estrès. No, en aquest cas no és pas més democràcia. És la meditació.

			La meditació té molts anys d’història. Hi ha molta gent que ja gaudeix dels seus beneficis i que viu una vida amb més equilibri. Aquesta eina de benestar et permetrà aturar-te de manera sana si ho necessites, però també t’ajudarà a dur a terme amb més consciència les coses que fas.

			Suposo que deus haver entrevist per on van les coses. Ja has vist que no et demanaré que «posis la ment en blanc». Ni que et vesteixis d’una determinada forma. Tampoc vull que canviïs radicalment d’hàbits. Pots seguir sent un urbanita i fent la mateixa feina que fas ara. No cal que de sobte esdevinguis un místic ni un hippy. De fet, et sorprendràs, perquè ni tan sols et demanaré que t’asseguis o que t’estiris d’una determinada manera. El meu objectiu és fer-t’ho fàcil i efectiu, que coneguis aquesta eina i puguis adaptar-te-la a tu. No es medita mai malament.

			Incorporarem la meditació de la manera més natural possible a la teva vida. Perquè, saps què?, resulta que la meditació ja la tens a dins teu! Només hem de despertar-la.

			Abans de començar, m’agradaria respondre’t algunes preguntes que segur que et deus estar fent si has decidit iniciar-te en la meditació.

			Quan iniciem una activitat nova, sempre tenim els mateixos dubtes: per on començo?, quina roba m’he de posar?, quin material em farà falta?, on puc gaudir d’aquesta activitat?, en quina postura m’hauria de col·locar?, en quin moment del dia?, et respondré ràpidament aquestes preguntes bàsiques.

			No sé per on començar

			Si el que volem és gaudir d’un nou esport, primer cal trobar el lloc on practicar-lo, oi? Després anirem a una botiga i comprarem el material necessari. Però, per on comencem en el cas de la meditació? Amb la respiració diafragmàtica! Més endavant te’n parlaré detalladament.

			No sé què posar-me

			No t’has d’amoïnar per la roba. Potser tens la imatge preconcebuda que per practicar bé la meditació has de posar-te roba hippy i ampla. Però no necessites res en concret. Et diria que siguis fidel al teu estil, però que aprofitis també per estar relaxat, és a dir, res de corbates ni d’americanes. No cal cap roba específica per fer meditació, tot i que, si practiques a casa, et recomano que et posis roba còmoda.

			 

			No sé què em fa falta

			El que necessites principalment és la respiració. Només et fas falta tu. Pot ser que amb el temps i amb la pràctica et vingui de gust experimentar amb altres elements. Potser et compraràs un zafu ([image: imagen]) o coixí de meditació per provar diferents posicions del cos durant la pràctica. Potser et compraràs un oli essencial de lavanda. Potser voldràs comprar una espelma o un mineral que tingui un significat especial per a tu. Tot això ja ho aniràs veient. Et convido, però, a mantenir la pràctica de la manera més bàsica que et sigui possible. No la carreguis d’objectes. Realment, no et calen.

			Potser t’agradarà posar-te música relaxant: sons de la natura, bols tibetans... Ho pots fer, per exemple, mitjançant vídeos de YouTube o llistes de reproducció de Spotify, especialment durant els exercicis que t’aniré proposant al llarg de la lectura.

			No sé on meditar

			Aquest és un gran tema! Sempre serà millor meditar en un espai tranquil. Però, com veuràs en l’apartat «El dia a dia de la meditació», no és imprescindible. Pots meditar a la dutxa o a la cua del supermercat o pots adoptar una actitud meditativa a la Rambla de Catalunya de Barcelona el dia de Sant Jordi. Així que tampoc cal que ens amoïnem gaire per l’espai.

			No sé com posar-me

			La postura corporal és molt important. Pots meditar a peu dret. Pots meditar estirat al llit. Pots meditar estirat al sofà. Pots meditar estirat en una estoreta a terra. Pots meditar assegut al llit, al sofà i també, ves per on, en una cadira. És important que et sentis còmode. Les cames i els braços no poden estar plegats si no és que seus en la postura de la flor de lotus o de la mitja flor de lotus. Pots intentar mantenir les espatlles relaxades, però obertes. Les mans poden reposar damunt de les cuixes o una a cada banda, com vulguis. També et convido a provar diferents postures per trobar la que et vagi millor. La típica és la flor de lotus o la mitja flor de lotus que he esmentat abans, però no és necessària per practicar la meditació.

			No sé quan meditar

			És cert que, depenent del moment del dia, s’accentuaran uns beneficis de la meditació o uns altres. Si medites de bon matí, començaràs el dia més positiu i més enfocat. Si medites al vespre, prepararàs la ment per gaudir d’un bon descans. Et convido a provar diferents moments per trobar el teu. A mi m’agrada molt al migdia, abans o després de dinar. Em fa el dia més agradable i feliç!

			Per saber quin és el teu moment del dia preferit per meditar, et proposo un breu exercici. Per fer-lo:

			 

			1. Agafa la pàgina d’una llibreta i un bolígraf.

			2. Apunta-hi l’hora aproximada a la qual et poses a meditar.

			3. Descriu-hi amb una frase com et sents abans de meditar.

			4. I, després de meditar, fes el mateix explicant com t’has sentit durant i després de la meditació.

			 

			D’aquesta manera veuràs amb un simple cop d’ull quin és el moment del dia per meditar més adequat per a tu.

			Penso que ja et dec haver respost les preguntes bàsiques d’abans de començar a meditar, oi? Continuem!
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		    Els superpoders de la meditació
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			M’agradaria explicar-te breument els beneficis que t’aportarà la meditació. Hi ha molts estudis científics que avalen els beneficis d’aquesta pràctica en la ment i el cos. Tant se val si ets una criatura, un adolescent o un jove. Si ets una persona gran o molt gran. Tots podem experimentar els superpoders de la meditació.

			Quan parlo de superpoders et pot semblar que exagero. Normalment, els superpoders els tenen els superherois o les superheroïnes: persones que volen pel cel i salven la humanitat. Bé, no pateixis! No caldrà que t’enlairis. Ni que salvis un país sencer dels plans malèfics d’un malvat.

			Siguem sincers, entre tu i jo, ara que no ens sent ningú més. No et semblaria un superpoder tenir la capacitat de relaxar-te? O encara millor, de millorar el teu descans? Potser ja dorms bé i formes part del 10 % de la població que no té estrès. Doncs què me’n diries de tenir una ment més creativa? La meditació et permetria ser més hàbil i ràpid en les converses, ser més comprensiu amb els altres i millorar la teva connexió amb tu mateix, cosa que et permetria tenir relacions més sanes en general.

			Potser ets dels meus i se t’ha de conquistar per l’estómac. Si incorpores la meditació al teu dia a dia, gaudiràs més dels sabors i el menjar se’t posarà millor. Interpretaràs el menjar com l’obra d’art que és. Consumiràs els aliments amb més respecte i amor. En definitiva, menjaràs amb consciència i gaudiràs del moment present.

			Qui voldria volar i salvar la humanitat si està estressat? Qui voldria ser superelàstic si no descansa bé? Qui voldria teletransportar-se si fa temps que no gaudeix amb consciència dels àpats? Qui necessitaria llegir la ment de la gent si no se sap desfer de l’embolic que té al cap? Qui voldria viatjar en el temps si no sap apreciar el present?

			No em ve gaire de gust escriure una llista dels beneficis de la meditació. M’estimo més explicar-t’ho amb un cas pràctic: et parlaré de la Joana.

			La Joana em va contactar per correu electrònic. Em va explicar que al cap d’uns mesos feia quaranta-quatre anys. Tenia dos fills, de dotze i de nou anys. Va compartir amb mi la seva situació vital en aquell moment. Segur que molts ens hi podríem sentir identificats.

			Tenia una feina que li agradava, però amb un nivell d’exigència alt. Aquest nivell d’exigència alt no només l’hi demanaven a la feina. També se l’exigia ella mateixa. Això que fem tots, oi? No fos cas que ens poséssim a nosaltres mateixos les coses fàcils!

			La qüestió és que es va posar en contacte amb mi perquè creia que havia arribat el moment d’aprendre a meditar. Recordo una frase que guardaré sempre al cor amb molt d’amor: «He d’estar sana per a mi, però també per als meus fills. Es mereixen una mare sana».

			Més endavant, em va explicar que un dia que preparava un batut de xocolata per als seus fills es va trobar que, en lloc de posar-hi llet, hi havia posat aigua. Estava tan distreta que ni se n’havia adonat, i en aquell moment es va dir: «Em cal parar!». Penso que aquest és un exemple ben clar del que representa viure amb el pilot automàtic!

			La Joana va començar les sessions des de zero. No havia meditat mai. Tenia idees preconcebudes, com ara que hauria de deixar la ment en blanc o que li caldria encendre encens de milers d’olors per poder fer-ho. Bé, si et soc sincera, a mi la parafernàlia de l’encens m’agrada, però sento dir-te que no fa falta. L’excusa per comprar-lo pot ser simplement que t’agrada i et fa sentir bé.

			Però no ens desviem del tema. Tornem a la Joana. El que a ella li feia falta era aturar-se. Tornar a valorar-se a ella mateixa. Clarament, necessitava incorporar els superpoders de la meditació a la seva vida. I ara et revelaré un secret: per gaudir dels beneficis de la meditació s’ha de meditar!

			La primera setmana va començar meditant tres minuts diaris. Era una meditació molt senzilla. L’objectiu era simplement que aconseguís estar tres minuts amb els ulls tancats sentint la seva respiració. I em diràs: «Doncs quina llauna!». No pateixis. Oi que t’estàs com a mínim quatre minuts al dia rentant-te les dents? A mi això de tenir un raspall a la boca em sembla més avorrit que meditar. Però com que des de petits ens recomanen rentar-nos les dents dos minuts dos cops al dia, ens sembla més fàcil. Les dents te les has de continuar raspallant, eh? No em mal interpretis!

			El primer exercici que et proposo és aquest:

			 

			1. Posa tres minuts al cronòmetre del mòbil.

			2. Deixa el mòbil en mode avió.

			3. Asseu-te on vulguis que hi hagi una mica de silenci.

			4. Tanca els ulls i comença a adonar-te de com inhales i exhales.

			 

			Per a la Joana, fer aquest exercici cada dia durant una setmana va ser revelador! Li va permetre començar a sentir immediatament els superpoders de la meditació. Aquesta motivació la va continuar mantenint en totes les sessions. I ara sé de primera mà que els batuts de xocolata que prepara per als seus fills són més bons.

			La Joana va començar a experimentar una claredat mental que feia anys que no sentia. En aprendre a enfocar la seva atenció en la respiració, podia adonar-se del moment en què el seu nivell d’autoexigència li feia mal. Durant els tres minuts que tancava els ulls podia observar tot el que la preocupava i, per tant, recordar-se això a ella mateixa: «Tranquil·la, Joana, que fa quaranta-quatre anys que actues tan bé com pots». Aquesta aturada era un espai màgic en el qual només entrava ella. El soroll extern anava quedant cada vegada més lluny. No pensava en el passat ni s’avançava al futur. Simplement respirava.

			També va començar a tractar-se millor a ella mateixa. Aquests tres minuts que es dedicava li permetien connectar amb les seves veritables emocions: la bondat, l’amor i la compassió. Per tant, quan els fills discutien entre ells o portaven males notes a casa, ella se sentia amb més habilitats i amb més eines per parlar-hi. De retruc, va millorar la relació amb els fills i l’ambient a casa.

			Quan es relacionava amb amics i companys de feina es notava mentalment menys cansada. Sentia que recuperava l’agilitat mental de feia uns anys. De sobte, tornava a fer broma i percebia com el seu entorn la veia un altre cop com una persona divertida. De mica en mica, anava recuperant les ganes de fer activitats creatives: ceràmica, pintura, cuina...

			Però això no s’acaba aquí! Perquè, a mesura que avançava en la pràctica de la meditació, també va començar a notar millores físiques. Tenir la meditació com a eina per mitigar l’estrès li permetia no acumular tanta tensió a l’esquena. Podia descansar amb més facilitat i profunditat.

			Què et sembla, tot això? Si segueixes llegint, vol dir que potser t’ha convençut? Et llances a l’aventura? Personalment, jo ho estic desitjant!

			Abans de començar a aprendre a meditar, m’agradaria que escrivissis en aquest espai d’aquí cinc aspectes de la teva vida que t’agradaria millorar amb l’ajuda de la meditació. Podria ser la imatge que tens de tu mateix, pensaments repetitius, pors, qualsevol cosa.
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Et deixo la meva llista amb els cinc aspectes que voldria millorar amb l’ajuda de la meditació. Així estem en igualtat de condicions:

			 

			
			1. 	M’agradaria patir menys estrès i aconseguir que el ritme frenètic de la ciutat on visc no se m’encomanés.

			2.	M’agradaria reduir la por a conduir i sentir-me més segura al volant.

			3.	M’agradaria menjar de forma més conscient i adonar-me del que tinc al plat, agrair-ho i gaudir-ne sense presses.

					4.	M’agradaria no estar tan preocupada pel futur («Vols dir que algú llegirà aquest llibre?»).

					5.	I, finalment, m’agradaria alliberar-me de la necessitat de controlar situacions que se m’escapen de les mans.
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		    Com aprenc a meditar
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			És normal que ara et facis aquesta pregunta: «com aprenc a meditar?». M’agradaria respondre’t de la manera més dolça i senzilla possible. Per això mateix he dividit la resposta en quatre punts: la respiració conscient, la relaxació corporal, les afirmacions positives i la visualització.

			Entrarem en cadascun d’aquests punts d’una manera progressiva i pausada. El meu objectiu és que puguis tastar la respiració conscient, la relaxació corporal, les afirmacions i la visualització. Tots quatre elements formen part de la meditació, però no necessàriament han d’anar tots quatre junts ni en aquest ordre.

			El que m’agradaria sobretot és que fossis tu qui en tragués les seves pròpies conclusions. No tinguis por de la meditació ni de practicar-la de totes les maneres que et passin pel cap. Dit això, veuràs que et recomano i et proposo un munt d’exercicis. Et convido a anar-los fent. També els pots combinar. Què vull dir amb això? Doncs que no tinguis manies. Per exemple, si estàs fent un exercici d’afirmacions positives i just abans en vols fer un de respiració conscient, em sembla una idea brillant. Prova, experimenta i diverteix-te! Has de trobar la teva pròpia recepta per meditar. Això sí, jo t’agafaré de la mà durant tot el camí.

			
RESPIRACIÓ CONSCIENT


			Recordo una noia que em seguia a les xarxes que es va posar en contacte amb mi perquè volia «gaudir dels beneficis de la meditació». Li vaig explicar que per gaudir dels beneficis de la meditació li caldria aprendre a meditar. Es va quedar parada quan li vaig explicar que aprendre a meditar s’ha de fer a poc a poc i amb molta estima cap a un mateix.

			Has de saber que la meditació no és cap poció màgica que te la puguis prendre i et faci efecte de seguida. Això de les pocions amb efecte immediat va quedar en l’imaginari col·lectiu arran d’Alícia al país de les meravelles. Aprendre a meditar és més aviat una aventura com la d’Ulisses per retrobar-se amb Penèlope, però aquí Penèlope és l’autoestima, la pau mental i l’amor.

			La primera parada de l’Odissea de la meditació és sens dubte la respiració conscient. Durant el temps que fa que em dedico a la divulgació de la respiració conscient m’he trobat amb tota mena de prejudicis sobre aquesta tècnica. Una vegada, una seguidora em va dir que fent una cervesa amb les amigues els va explicar que estava fent unes sessions per aprendre a respirar. Tota la colla es va fer un tip de riure pensant-se que havia begut massa.

			Està clar que de respirar ja en saps. És intrínsec a la vida. Els pulmons s’inflen i es desinflen. El cor batega. Païm. Tot això està molt bé. No deixis de fer-ho. Però resulta que la majoria de la gent no respira bé. T’ho explico de manera molt senzilla.

			Quan et cuines una truita a la francesa, saps el que has de fer. Agafes un ou o un parell de la nevera, un plat i una forquilla, comences a batre els ous i hi afegeixes sal, pebre... el que faci falta. Quan veus que l’oli de la paella està calent, hi aboques els ous ben batuts i fas la truita amb la forma que més t’agradi.

			Aquesta recepta la fas vespre sí, vespre no a l’hora del sopar. La truita a la francesa és un dels primers plats que aprenem a cuinar. No ens cal pensar com l’hem de fer, i això és el que ens permet cuinar-la amb el pilot automàtic posat. Mentre fas la truita, pots sentir la ràdio, mirar la tele, mantenir una conversa o tot alhora. Després, simplement seus a taula i te la cruspeixes en un tres i no res.

			Passa el mateix amb la respiració. Dia i nit respirem sense adonar-nos de com n’és de meravellós tot el procés que fa el nostre sistema respiratori. Respirem amb el pilot automàtic. No ens aturem ni un moment per observar si tenim la respiració agitada, si tenim la respiració tranquil·la, si respirem per la boca o pel nas.

			Això que estàs fent ara, mentre llegeixes aquest llibre, és simplement respirar. No cal ni que t’ho expliqui. Ja ho saps fer. El que a la seguidora li calia afegir quan explicava a les amigues que estava fent unes sessions per aprendre a respirar era la paraula «conscientment».

			Respirar conscientment és aprendre a observar la respiració i a connectar-hi. És fer de la respiració un objecte meditatiu. L’exemple de la truita a la francesa em va molt bé. Estic segura que si un vespre et cuines una truita fixant-te molt bé en la manera com l’estàs fent, et quedarà més bona i, fins i tot, se’t posarà més bé.

			Per tant, què vol dir ser conscients? Molt fàcil! Estar presents, atents i gaudir del que estem fent. Però sobretot no donar-ho per descomptat. Si som conscients del que fem, aconseguirem estar agraïts pel fet de tenir uns quants ous, una mica d’oli i prou escalfor per fer-nos una truita, però també pel fet de respirar i estar vius.

			Hi ha molta gent que té amulets, objectes externs a nosaltres que portem a sobre perquè creiem que ens porten sort: el rellotge que ens va regalar l’avi per la confirmació, el collaret de la tieta, la pedreta que vam agafar ves a saber a quina platja, el bolígraf amb el qual el pare va firmar un contracte important... Tot plegat està molt bé, però has de saber que tenim un amulet encara més important. Tenim un amulet que sempre portem posat: la respiració.

			Ara em permetràs que em posi una mica tècnica per explicar-te per què insisteixo tant en això de la respiració i per què confio que t’anirà molt bé aprendre a respirar conscientment.

			El sistema nerviós autònom funciona sense que hi haguem de pensar: s’encarrega de coses com ara el batec del cor, la digestió, etc.; funcions que el cos fa tot sol.

			El sistema nerviós autònom té dues branques:

			 

			• el sistema nerviós simpàtic,

			• i el sistema nerviós parasimpàtic.

			 

			Segur que saps que l’adaptació a l’entorn és molt important. Doncs això és el que fan aquestes dues branques del sistema nerviós autònom: ajudar-te a adaptar-te a l’entorn. Tots dos sistemes es van alternant, és a dir, a vegades està en funcionament el sistema nerviós simpàtic i a vegades el parasimpàtic, depenent de la situació en la qual es trobin el cos i la ment.

			 

			• El sistema nerviós simpàtic és actiu quan tenim gana, estem alerta, estem conduint, però també quan estem nerviosos o tenim ansietat.

			• En canvi, el sistema nerviós parasimpàtic és actiu quan acabem de menjar, ens relaxem, connectem amb les nostres emocions, però també quan estem meditant o en pau.

			 

			I ara deus estar pensant: «Tot això per què m’ho explica?». Molt senzill! Resulta que el sistema nerviós autònom també s’encarrega d’una altra cosa: la respiració. És per això que podem respirar sense haver de pensar-hi.

			Però tinc una sorpresa per a tu: tot i que no podem controlar la digestió ni els batecs del cor, sí que podem controlar la respiració! Per tant, la respiració conscient és la clau secreta per accedir al sistema nerviós autònom i, per tant, per ajudar el cos a relaxar-se activant el sistema nerviós parasimpàtic. També podríem activar el sistema nerviós simpàtic, però d’això ja en parlarem en un altre llibre.

			Tal com vas veient, la respiració conscient no és una cosa esotèrica o màgica. És pura ciència. I, a més, és la base de la meditació.

			M’agradaria que t’imaginessis la meditació com una piràmide. Tots els punts que anirem veient per aprendre a meditar en formen part, però tothom sap que la cosa més important perquè una piràmide es mantingui forta és la base. La base de la piràmide de la meditació és la respiració conscient.

			La respiració conscient té molts anys d’història. En el ioga se l’anomena «pranaiama». Aquesta paraula sànscrita vol dir ‘poder o control sobre la força de la vida’. Entenem que la força de la vida és la respiració. Gràcies al pranaiama podem obtenir el «poder o el control» de la respiració. La respiració conscient o pranaiama es basa en tècniques de respiració, és a dir, en la manera com respirem.

			Els tractats de ioga més antics diuen que tenim un nombre limitat de respiracions a la vida. Per tant, si aprenem a fer la respiració més profunda i lenta, podríem viure més anys, perquè «gastaríem» menys respiracions per minut. Això t’ho explico com a fet anecdòtic. No et puc garantir que visquis més anys, però el que sí que et puc ben assegurar és que guanyaràs qualitat de vida.

			Per respirar conscientment, primer hem de ser conscients de la respiració. Això vol dir simplement sentir la respiració. Et proposo un exercici molt senzill. Posa’t la mà dreta al pit i la mà esquerra a la panxa. Respira, agafa aire. Ara ja estàs sentint la teva respiració.

			Aquesta és una manera de començar a connectar-hi. Pots notar si està tranquil·la o agitada. Quan facis aquest exercici, no has de modificar la respiració. Simplement hi connectes i observes com respires.

			Sentint la respiració, pots obtenir tot un seguit d’informacions: estàs nerviós? Respires més aviat per la boca o pel nas? Es mou més la mà dreta o la mà esquerra? Simplement has d’observar la teva respiració i descobriràs com es troba el teu cos.

			Aprendre a connectar amb la respiració és el primer pas de la respiració conscient, però n’hi ha més. Tranquil, que Roma no es va fer en un dia! El segon pas seria aconseguir fer les respiracions de manera diafragmàtica. Això què vol dir? Doncs senzillament portar l’aire a la panxa. Si segueixes amb la mà esquerra a la panxa, en fer la respiració diafragmàtica notaràs que la mà esquerra puja cap amunt i, en canvi, si mantens la mà dreta al pit, notaràs que s’està més quieta.

			El diafragma és el múscul que hi ha sota dels pulmons. Perquè te’n facis una idea, té forma de paracaigudes. Quan inhalem, el diafragma es contrau per permetre que els pulmons agafin l’aire. Quan exhalem, el diafragma es relaxa per permetre que els pulmons deixin anar l’aire.

			I et deus preguntar: «per què és tan important, això de la respiració diafragmàtica?». Ara mateix t’ho explico!

			Pensa en el cor, que no para mai de bategar. La respiració i els batecs del cor estan molt lligats. Recorda que tots dos són controlats pel sistema nerviós autònom.

			Potser no ens hi fixem gaire, però els batecs del cor van variant de velocitat. Això és així, entre altres motius, perquè:

			 

			•quan inhalem i s’activa el sistema nerviós simpàtic, el cor tendeix a bategar més ràpidament;

			•i quan exhalem i s’activa el sistema nerviós parasimpàtic, el cor tendeix a bategar més lentament.

			 

			Per tant, podem modular la freqüència cardíaca a través de la respiració gràcies a una cosa que s’anomena variabilitat de la freqüència cardíaca. Això és una molt bona notícia. Quan la variabilitat de la freqüència cardíaca és alta, vol dir que tenim un sistema nerviós tonificat i que, per tant, s’adapta ràpidament i fàcilment a les situacions de l’entorn.

			No pateixis, estem a punt de lligar tota la informació! T’ho estic explicant de manera molt senzilla —és evident que els mecanismes fisiològics són molt més complexos—, però saber això ja et permetrà entendre el motiu de les famoses respiracions diafragmàtiques.

			Resulta que hi ha un nervi important que travessa tot el diafragma. Se’n diu nervi vague. Aquest nervi vague és molt llarg i és el responsable, en gran mesura, de la resposta parasimpàtica del cos. Per tant, el nervi vague ens ajuda a relaxar-nos i a reduir el nombre de batecs del cor. Recorda que, quan s’activa el sistema nerviós parasimpàtic, el cor va més a poc a poc i, per tant, ens relaxem.

			I ara anem arribant a la conclusió. Les respiracions diafragmàtiques t’ajudaran a augmentar el to vagal, és a dir, el to del nervi vague. Com quan aixeques pesos per tenir més bíceps. Per augmentar el to del nervi vague, has de fer respiracions diafragmàtiques.

			D’aquesta manera, augmentant el to vagal, milloraràs la variabilitat de la freqüència cardíaca. Per tant, també estaràs ajudant el cos a adaptar-se més ràpidament i més còmodament a l’entorn. I no només això: estaràs millorant la teva capacitat de relaxació. Perquè, treballant el to vagal, aconsegueixes augmentar la resposta parasimpàtica del cos.

			Com t’has quedat? Està tot connectat, oi? Ara ja saps el perquè de moltes coses. És important conèixer el cos per entendre com funcionen la meditació i la respiració conscient.

			I ara una altra notícia: el sistema nerviós simpàtic viu sobreexcitat. La causa, com et pots imaginar, és l’estrès. Per tant, has de saber que el sistema nerviós que medita és el parasimpàtic. És aquest el que volem fer servir perquè la pau que transmet i la seva capacitat de connexió ens embriagui i ens faci més feliços.

			Aprendre a fer respiracions diafragmàtiques és el segon pas de la respiració conscient.

			Et proposo un segon exercici. Aquest cop estirat al llit. Segueix amb la mà dreta al pit i amb la mà esquerra a la panxa. Ara sí que començaràs a manipular la respiració. Abans simplement hi connectaves i l’observaves. Ara, a cada inhalació, has de procurar que es mogui més la mà esquerra. Portaràs l’aire a la panxa, estaràs fent respiracions diafragmàtiques i, per tant, tonificant el nervi vague, la qual cosa t’ajudarà a prendre’n consciència i a posar el sistema nerviós parasimpàtic al teu servei.

			És normal que al principi et costi. No t’amoïnis. Potser sents que comences omplint d’aire la panxa i després el pit. Cap problema, ja està bé! Però és important que recordis aquesta mena de respiració. Aquesta serà la respiració que activaràs sempre quan meditis.

			Continuem avançant.

			Ara ja saps connectar amb la respiració. Per tant, sabràs llegir les pistes que la respiració et dona sobre el teu estat d’ànim i el teu estat mental.

			També has après què és una respiració diafragmàtica i com practicar-la. Normalment, aquesta serà la respiració que faràs servir quan meditis: una respiració diafragmàtica pausada. A l’inici de la meditació veuràs que és habitual que et demanin que connectis amb la respiració. És simplement un pas previ que ara ja saps fer.

			Te’n poso un exemple. Segur que t’ha passat alguna vegada que t’ha trucat per demanar-te consell un amic que té un problema molt gros. Sovint acostumen a ser problemes del cor, oi? Per telèfon tu veus la situació claríssima i li dones el consell mentre et dius que no n’hi ha per a tant, que se’n sortirà. Després, penges el telèfon i no hi penses més. Però és molt diferent quan qui truca de manera desesperada és un mateix. Quan som dins del «problema», ens costa molt saber quina decisió prendre o com solucionar el que sigui que ens passi.

			Amb la respiració passa el mateix. Quan, just abans de meditar, t’atures i connectes amb la respiració, pots observar com respires. Observes la teva respiració des de fora i, per tant, és la respiració la que t’ha de donar pistes de com et sents.

			És a dir, abans de meditar, sempre aconsello que connectis un parell de minuts amb la respiració i que l’observis. A continuació ja pots començar a canviar-la i passar a fer respiracions diafragmàtiques pausades i tranquil·les.

		   

			 

			[image: ]Et proposo fer aquest exercici ara mateix. Agafa el mòbil i posa l’alarma perquè soni al cap d’un parell de minuts. Connecta amb la respiració. Analitza-la. Ves observant tot el que hem estat dient. Després, ves-la canviant de mica en mica cap a una respiració diafragmàtica pausada i tranquil·la. Aquesta és la respiració que mantindràs durant tota la meditació.

			Molt bé! Ja deu haver sonat l’alarma! Seguim amb la lectura de manera dolça i tranquil·la. De ben segur que deus estar més relaxat.

			 

			 

Poden haver passat moltes coses, durant aquest exercici. Anirem per parts. Ara mateix, el que m’interessa especialment és que et facis una pregunta: respires pel nas o per la boca? I quan has començat a fer les respiracions diagramàtiques, respiraves pel nas o per la boca? Potser agafaves l’aire pel nas i el deixaves anar per la boca? Si no t’hi has fixat, no et preocupis. Són moltes coses de cop. Pensa que abans d’agafar aquest llibre de la prestatgeria ni tan sols hi pensaves, en la teva respiració.

			Durant la meditació és molt important mantenir una respiració diafragmàtica, però també cal que sigui nasal. És a dir, inhalaràs pel nas i, en la mesura del possible, exhalaràs també pel nas. Si veus que l’exhalació la fas millor per la boca o sents que alliberes més tensió, endavant, però ja aniràs veient que, tret d’algunes ocasions ben concretes, convé més fer la respiració completa pel nas.

			Penso que entenent-ne tots els ets i uts podràs aplicar més bé el que has après i, per tant, sabràs meditar millor. T’he explicat per què és important connectar amb la respiració i que aquesta sigui diafragmàtica. Ara voldria explicar-te per què soc una ferma defensora de la respiració nasal.

			Tornem als tecnicismes, tot i que, després del que ja has llegit, el que ve ara és bufar i fer ampolles.

			Segur que deus tenir un camí preferit per anar a un lloc on acostumes a anar sovint. T’agrada agafar aquella carretera perquè és més segura o aquell camí perquè hi ha un paisatge més bonic. Triar un camí preferit ens dona pau i ens permet anar més tranquils.

			Doncs al nostre cervell li passa exactament el mateix amb la respiració nasal. Sempre se’ns ha dit que respirar pel nas és millor que respirar per la boca. De petits ens explicaven que al nas hi tenim pèls que ajuden a filtrar l’aire que inhalem. A més, en inhalar pel nas, augmenta la fricció de l’aire i podem regular-ne el flux i la temperatura. Tot això està molt bé i és cert. Però si insisteixo tant que facis respiracions nasals és per una altra qüestió.

			Resulta que als sins paranasals —per entendre’ns, la zona de sota els ulls— i dintre del nas hi tenim uns neuroreceptors. Aquests neuroreceptors s’encarreguen d’enviar senyals de seguretat al cervell. Què vol dir tot això? Doncs que, quan inhales pel nas, estàs enviant senyals al cervell dient-li que estàs bé i segur.

			És tan senzill com això. Respirant per la boca el cervell deixa de rebre els senyals de seguretat d’aquests neuroreceptors i interpreta que podries estar en perill. Llavors activa el sistema nerviós simpàtic i comences a sentir el cos carregat d’estrès. Per això un gest tan senzill com respirar pel nas pot ajudar-te a estar més tranquil.
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