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			INTRODUCCIÓN

			La vida comienza con una inhalación y termina con una exhalación.

			JOSEPH PILATES

			Parece casi ilógico que tengamos que volver a aprender algo que llevamos haciendo desde el instante en que nacemos, eso que estás haciendo justamente ahora y que posiblemente jamás te habías planteado siquiera que podías estar haciendo mal. El ser humano es la única especie animal que se olvida de cómo respirar correctamente a medida que se va desarrollando y va incorporando hábitos y rutinas nada saludables a su vida que acaban resultando sumamente importantes en su día a día. Y es que, como te comentaba hace un momento, y aunque suene casi absurdo, no hay que dar muchas vueltas para comprender en buena lógica que no puedes hacer bien lo que no conoces bien.

			Respiras, alimentas tus células con oxígeno, expulsas el dióxido de carbono resultante y te mantienes vivo: es un acto de pura supervivencia. Pero ¿alguna vez has pensado que nadie te enseñó a respirar? Me atrevería a asegurar que prácticamente ninguna persona conserva en la memoria un recuerdo de la infancia asistiendo a clases de respiración en el colegio; simplemente lo dimos por aprendido, al fin y al cabo es algo que hacemos de forma automática, al igual que tu corazón late o tu estómago digiere la comida sin pensarlo siquiera, pero a diferencia de estos dos ejemplos —y por suerte— la respiración sí es algo que puedes controlar conscientemente.

			Viajemos un poco hacia atrás, justamente al día de tu nacimiento, cuando inhalaste por primera vez y tus pulmones se expandieron dentro de tu pequeña caja torácica de neonato al sentir el frío del exterior en tu piel forzando a tu sistema respiratorio, aún por estrenar, a recoger aire y comenzar a inhalar y a exhalar de forma autónoma. Justo en ese momento es cuando se activan los receptores que estimulan el centro de la respiración, enviando las señales necesarias a los músculos respiratorios para iniciar su movimiento, especialmente el diafragma, que se contrae hacia abajo y crea un vacío que permite que el aire entre en los pequeños pulmones.

			Y aunque esta primera respiración es uno de los momentos más importantes del parto, cuando los órganos respiratorios tienen que comenzar a desempeñar esta tarea tan primordial que une el interior de nuestro cuerpo con el exterior, una vez realizada, todos dieron por hecho que, si nada lo impedía, respirarías perfectamente entre veintiuna mil y veintitrés mil veces cada día el resto de tu vida y que pasarían por tus pulmones una media de ocho mil litros de aire diarios, más o menos.

			Respirando tantas veces, cualquiera pensaría que somos expertos en el arte de respirar, pero, lamentablemente, la realidad es bien distinta. Se estima que un gran porcentaje de personas en edad adulta respira muy por debajo de su capacidad total, bastante más rápido de lo que deberían y además con las fosas nasales atrofiadas u obstruidas la mayoría del tiempo, lo que obliga al cuerpo no solo a hiperventilar, sino a verse irremediablemente sometido a una respiración bucal, que aunque consigue mantenerte con vida, no es nada aconsejable, pues desestabiliza el sistema nervioso, aumenta nuestro ritmo cardiaco y envía continuas señales de alerta a nuestro cerebro, por no hablar de todos los beneficios que pierdes al no recoger el aire a través de la nariz.

			En el mundo hiperacelerado y lleno de estímulos en que vivimos hoy día, la llamada era del multitasking, nuestro organismo se encuentra en estado de alerta casi de forma permanente, es decir, con el sistema nervioso simpático activo en todo momento. Es como si tuviéramos que afrontar un peligro que pone en riesgo nuestra vida durante todo el día, como si una manada de leones nos acechara detrás de cada puerta, de cada semáforo, o nos estuviera vigilando al final de la larga lista de tareas diarias que nos quedan por hacer.

			Por fortuna para nosotros, el cuerpo humano es extraordinario pues, aunque estemos en constante alerta, cuenta con una especie de interruptor que se encarga de regular este estado. Me refiero a nuestro sistema nervioso autónomo, que regula todas aquellas funciones que son necesarias para mantenernos con vida, pero que no requieren un control consciente por nuestra parte, entre ellas la regulación de la respiración, la digestión, el ritmo cardiaco o la temperatura corporal. Hay muchas formas de activar este interruptor de nuestro sistema nervioso autónomo, pero una de las más efectivas y sencillas es la respiración diafragmática.

			Unas páginas más adelante entraré de lleno a explicarte cómo funciona el mecanismo del sistema nervioso autónomo, pero te avanzo que la rama simpática es la que ordena llenar tu cuerpo de adrenalina y cortisol, la hormona del estrés, genial para escapar en un momento dado de esa manada de leones de la que hablaba antes, pero enormemente perjudicial cuando tienes la sangre repleta de dicha hormona día tras día y te causa, entre otros trastornos, picores en la piel, caída del pelo, dolores de cabeza, digestiones pesadas o insomnio, uno de los grandes males de nuestro tiempo. Todo ello es producto de una respuesta irracional de nuestro cerebro, cuando a menudo la imaginación nos juega una mala pasada, ya que muchas veces esa manada de leones solo está en nuestra mente, pero nuestro cerebro aún no sabe distinguir entre lo que sucede de verdad y lo que se imagina que pasa. Este trata de adelantarse a un futuro que muchas veces no se cumple, pero ordena a nuestro cuerpo a que actúe en consecuencia y se mantenga preparado. No lo culpes por ello, tu cerebro solo trata de mantenerte con vida, y eso no puedes cambiarlo, pero comprender cómo funcionan sus mecanismos te dará una cierta ventaja.

			Lo peor, y posiblemente lo más grave, es que nos hemos acostumbrado a vivir de esta forma, apresuradamente, en un estado de continua agitación, sin pausa, como si nuestro día a día fuera una carrera de obstáculos en la que el pistoletazo que marca la salida se sustituyera por el incesante pitido de la alarma del despertador, y desde ese instante ya no paramos de correr hasta que llegamos exhaustos al final del día. Nos sentimos como si hubiéramos corrido la maratón de Nueva York dos veces, y ya sabes cómo respiras cuando corres o practicas deporte, de forma acelerada y superficial que activa en mayor medida el cortisol y la rama simpática del sistema nervioso.

			Pero la cosa no acaba ahí. Las largas jornadas de trabajo, sentados de forma incorrecta, con los hombros inclinados hacia delante y la espalda formando una constante curva descendente, nos obligan irremediablemente a respirar de forma incorrecta. No utilizamos toda nuestra capacidad pulmonar, al contrario, respirando como lo hacemos desperdiciamos más de un 35 por ciento del aire que podría entrar en nuestros pulmones. Es como si estuviéramos todo el día metidos en un corsé victoriano del siglo XIX muy apretado que nos impidiera expandir la caja torácica. En consecuencia, acabamos hiperventilando y practicando una respiración muy superficial en la que solo movemos el pecho.

			El estrés y la ansiedad, ya sea debido al trabajo, a las deudas, a desavenencias en nuestras relaciones, a la pérdida de un ser querido, a la falta de tiempo o cualquier otro problema que se te ocurra, nos han llevado a una crisis de salud muy importante. Cada vez más personas sufren problemas respiratorios como asma, bronquitis y apnea del sueño, lo cual no es de extrañar si tenemos en cuenta que nuestro cuerpo está en un estado de tensión constante. Tenemos dificultades para relajarnos, para conciliar el sueño, para levantarnos por la mañana, y en consecuencia nuestros días transcurren bajo una constante rigidez muscular que aún nos provoca más problemas respiratorios. Todo ello es el resultado de un cambio de hábitos de vida, y no para bien, precisamente. Hemos perdido la capacidad de adaptarnos al ritmo natural de nuestro cuerpo, nuestra mente está en un estado de tensión continua, siempre en guardia, nos hallamos sumidos en una situación de estrés constante.

			Eso por no hablar del total de horas al día durante las cuales nos olvidamos de nuestro ancestro el Homo erectus: nuestros ojos pierden la línea del horizonte y el cuello se inclina hacia el suelo para mirar una pantalla, al tiempo que encorvamos los hombros. Sin duda, como especie hemos evolucionado, pero evolución no siempre significa mejora, sino cambio, y a veces el cambio es a peor.

			En muchos casos, en lugar de respirar hondo y con calma, lo que hacemos es inspirar a una velocidad a la que es imposible que los pulmones se llenen de aire, y cuando exhalamos, también lo hacemos de forma apresurada, y así una y otra vez, sin ninguna pausa o descanso, sin respirar hasta el fondo de nuestros pulmones y sin utilizar el diafragma, el músculo principal de la respiración, de la manera más óptima posible. Es evidente que el modo de vida rápido y de inmediatez en el que vivimos ha acabado penetrando también en nuestra forma de respirar.

			Como especie que ha ido evolucionando a lo largo de miles de años, nos fuimos adaptando a un mundo que en nada se parece al actual, al menos al de aquellos que, como yo, viven en una ciudad, con agua, comida y cualquier servicio imaginable a la vuelta de la esquina o a un simple clic de distancia. Nuestro cuerpo está hecho para sobrevivir sin ingerir alimento sólido durante semanas, incluso para pasar días sin tomar ni una gota de agua, pero la mayoría de nosotros no sobreviviría sin tomar una bocanada de aire más de uno o dos minutos. Solo este hecho ya te da la medida de cuán importante es la respiración para tu cuerpo.

			Por supuesto, hay casos excepcionales y espectaculares como el de Budimir Buda Šoba, que actualmente posee el récord mundial de apnea estática y es capaz de aguantar sin tomar aire la friolera marca de veinticuatro minutos y treinta y tres segundos, sin duda una impresionante proeza por parte de este croata de cincuenta y cuatro años, muy alejada de la capacidad natural de resistencia de la mayoría de nosotros, o al menos de la mía, pues me declaro totalmente incapaz de aguantar la respiración durante 1.473 segundos, emulando al campeón Budimir.

			Como damos por hecho que respiramos, no pensamos en la respiración como en algo susceptible de ser mejorado y que puede cambiar nuestro día a día, e incluso la forma de relacionarnos con nosotros mismos. Esto se puede ejemplificar con claridad recurriendo a ese momento que prácticamente todos los habitantes del mundo hemos vivido con la llegada de fin de año; esa es una de las ocasiones en las que toca recapitular, hacer balance de los 365 días pasados, así como de poner la mirada en los 365 días que nos esperan, y comenzamos a llenarnos de buenos propósitos.

			Este año empiezo a hacer dieta, este año dejo de fumar, este año toca ponerme en forma, toca tomar menos alcohol, y así un sinfín de hábitos la mar de saludables, sin duda. Pero jamás he oído decir a nadie «este año toca respirar mejor, inhalar y exhalar con calma, llevando el aire hasta mi abdomen para conseguir unas respiraciones óptimas para mi cuerpo, que alimenten adecuadamente mis células para que respondan y trabajen mejor». Lo sé, hace unos años yo tampoco me habría propuesto un reto de año nuevo como este.

			Quizá ya te estés preguntando si es posible revertir estos malos hábitos propios del mundo que nos ha tocado vivir y mejorar la forma de respirar. Pues la respuesta es sí, y no solo eso: además de reeducar tu respiración, en este libro también aprenderás todo cuanto encierra la ciencia que hay detrás de cada inhalación y cada exhalación.

			La manera en que respiras puede cambiar enormemente tu estado de ánimo, puede aliviar los síntomas de la ansiedad y el estrés con solo disminuir la frecuencia respiratoria para estimular el estado de reposo del sistema nervioso parasimpático, algo que también contribuye enormemente a mejorar las digestiones. La respiración puede ayudarte a dormir más fácilmente o incluso a recargarte de energía en los momentos en que lo necesites, mediante exhalaciones cortas y rápidas que activan la rama simpática del sistema nervioso autónomo.

			La respiración es una actividad que los textos y escritos hindúes y védicos ya destacaron y consideraron de gran importancia, conscientes de que su control mediante prácticas de pranayama —los ejercicios respiratorios del yoga— proporcionaba unos beneficios tan impresionantes que resultaba prácticamente imposible describirlos, por lo que les atribuyeron un carácter mágico, acorde con el pensamiento de la época.

			Tanto el yoga como la meditación y la respiración están estrechamente relacionados entre sí y son del todo complementarios, pero en este libro me centraré en la respiración y en cómo puedes conseguir los mismos beneficios que valiéndote de las otras dos herramientas, pues los ejercicios de respiración son mucho más accesibles para todos y cualquiera puede practicarlos cuando lo desee y en apenas unos minutos.

			Para cada estado de ánimo existe un patrón de respiración: si estás agitado y sientes estrés tu respiración es rápida y superficial; si, por el contrario, estás relajado y en calma, tu respiración será lenta y profunda. Lo que pretendo contarte y enseñarte en este libro es que puedes utilizar esto en tu favor, ya que al revés también funciona: cambiando conscientemente tu respiración, puedes respirar rápido para activarte, o practicar un patrón de respiración pausado para bajar el ritmo cardiaco y la presión sanguínea, y es ahí donde radica el verdadero potencial de tu respiración, que se convierte en el verdadero centro de control remoto de tu sistema nervioso para pasar de automático a modo manual.

			La mejor forma de aprender es practicando, por lo que la parte final de este libro está enfocada en enseñarte a utilizar las diferentes técnicas de respiración y a que tengas un enfoque claro de cuándo utilizarlas dependiendo de tu estado de ánimo y de lo que necesites según tus preferencias o requerimientos en tu día. Las diferentes respiraciones te ayudaran a sentir un verdadero dominio de tu cuerpo a medida que obtengas los conocimientos suficientes sobre la ciencia de la respiración, una de las principales herramientas para el cuidado de tu salud y tu bienestar.

			Te enseñaré a realizar varios ejercicios de respiración enfocados a activar, relajar o equilibrar tu sistema nervioso, con el fin de que realmente los aprendas y los incorpores a tu vida, clasificando y ordenando las diferentes técnicas y evitando que el exceso de pasos a seguir te confundan en su ejecución. Así estarás poniendo en práctica cada uno de los conocimientos recopilados en estas páginas, ya que la mejor forma de aprender es a través de la acción. Asimismo, a lo largo de esta lectura podrás encontrar una serie de consejos y estrategias para mejorar tu salud y disfrutar de una vida más plena y feliz.

			Yo, al igual que muchísimas otras personas, también fui un pésimo respirador, mis inicios en el mundo profesional son bien distintos a los de ahora. Me formé como diseñador gráfico y publicitario, una profesión en la que la lentitud o tomarse una pausa no está bien visto que digamos, algo que hoy en día sucede en casi todas las profesiones, para ser sinceros. La velocidad e inmediatez de los tiempos que corren también nos hacen correr e ir a toda prisa a nosotros las veinticuatro horas de día, los siete días de la semana. Y como ya sabes a estas alturas de tu lectura, el estrés del día a día nos hace respirar mal casi sin darnos cuenta.

			Cuando por fin comencé a adentrarme en el mundo de la meditación y desarrollé mi carrera como instructor de respiración, siempre desde un enfoque científico y alejado del misticismo habitual que suele imperar en este tipo de prácticas, fue cuando realmente fui consciente de mi forma de respirar, y es que las técnicas que aprenderás en este libro son geniales, pero el modo en que respires el resto del día es igual de importante, o más si cabe. A lo largo de estos años he podido ser testigo de hasta qué punto la respiración ha permitido a muchas personas mejorar su calidad de vida y sentirse más felices y en paz consigo mismos y, por extensión, con el mundo. Al fin y al cabo, uno solo puede dar lo que tiene dentro, por lo que si consigues estar en un estado de equilibrio y serenidad, eso es lo que proyectarás al exterior.

			Conozco bien las dificultades que suelen tener las personas que comienzan a adentrarse en el mundo de la meditación, y precisamente por eso sé que a veces no es sencillo aprender a estar en quietud y «sin hacer nada» durante un largo periodo de tiempo, y justo por eso, realizar un ejercicio de respiración es una actividad mucho más accesible y supone una barrera de entrada más fácil de franquear para prácticamente cualquier persona.

			La respiración es eso que nos agarra y nos ata a la vida, tal como sintetiza la gran frase de Joseph Pilates, creador del método mundialmente conocido que lleva su nombre: «La vida comienza con una inhalación y termina con una exhalación». Pero yo quiero plantearte la siguiente pregunta: ¿qué piensas hacer con todas las respiraciones que inspirarás y espirarás entremedias a lo largo de tu vida? Lo que me gustaría y a ese fin van dedicadas estas páginas, es que las realices de la mejor forma posible para que puedas disfrutar de la mejor vida posible.

			Quizá desde hoy mismo empieces a cambiar tus pequeñas pausas para el tentempié de entre horas, y hagas un alto, te centres en tu respiración y consigas que las inhalaciones y las exhalaciones profundas se conviertan en tu mejor herramienta para que tu día a día sea más sereno y que el nuevo hábito de respirar correctamente te permita vivir más feliz.
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			UN POCO DE HISTORIA

			Mientras la respiración sea irregular, la mente estará inestable.

			SWAMI SIVANANDA

			La respiración en la antigüedad

			Es muy posible que cada vez que lees o escuchas la palabra «meditación», pranayama o incluso conceptos como «ejercicio de respiración», la imagen que se te dibuja en la mente sea la del clásico monje solitario, con la tradicional túnica naranja que habrás visto en muchas fotos o películas, pasando además horas y horas en lo alto de una montaña en completo silencio, alejado del ruido y en perfecta conexión consigo mismo, casi como si tuviera un aura de luz a su alrededor que lo protege. Seguramente también imagines a este monje meditando en un templo, rodeado de estatuas doradas mientras el humo con aroma a incienso crea una nube densa que lo cubre todo.

			Esta imagen que solemos tener, al menos los que vivimos en Occidente, es en parte cierta, ya que la meditación, el yoga y la práctica de los ejercicios de respiración están muy vinculados a tradiciones milenarias, de hecho, todas surgen de diferentes lugares de la zona de Oriente, pero la verdad es que esto es así solo en la práctica tradicional, pues hoy en día se han simplificado las técnicas para hacerlas mucho más accesibles y han pasado a ser algo más que esos clichés que se suelen asociar con las culturas antiguas.

			No sería de extrañar que, precisamente por esos prejuicios, nunca te hayas acercado a conocer todo aquello que, según tu percepción, te parecerá impregnado de esta filosofía, o al menos ese fue mi caso. Aunque siempre me he decantado por la vía más científica, explorar los orígenes de las prácticas y la visión de aquella época nos puede aportar una perspectiva mucho más amplia para entenderlas. Además, con el paso del tiempo he ido descubriendo que, aunque los primeros practicantes ubicados cerca de ochocientos años antes de la era común no podían explicar de manera científica y precisa qué cambios fisiológicos provocaba en sus cuerpos realizar ejercicios de respiración, es curioso lo mucho que se acercaban teorizando acerca de estos y el conocimiento tan increíble que llegaron a tener de su propio cuerpo.

			Adentrándonos un poco más en la historia de las técnicas de respiración, pondremos en contexto de dónde vienen y cómo estas han evolucionado hasta el día de hoy: conocer su procedencia es una forma de entender el presente a través de las prácticas del pasado, más aún si tenemos en cuenta la importancia que estas culturas antiguas otorgaban a la respiración. «Dejar la respiración a la deriva es como dejar la mente a la deriva». Esta frase extraída de un ancestral texto filosófico hindú así nos lo recuerda.

			Las primeras prácticas de respiración antiguas que pueden encontrarse se remontan aproximadamente al siglo octavo antes de la era común. Algunos textos de la India, considerados sagrados, ya hablaban y describían los beneficios de tener el control de la respiración: me refiero a los textos de Upanishad, una serie de más de cien libros escritos en la lengua antigua de la India, el sánscrito. Los Upanishad reflexionan sobre la vida y la muerte, algunos aspectos de la naturaleza humana, la trascendencia después de la muerte, la liberación del alma, la meditación, el yoga y, sobre todo, el camino hacia la iluminación, que siempre es su fin último.

			Estos primeros textos describían cómo la respiración puede contribuir al bienestar del ser humano, pero no hablan de técnicas en concreto, más bien se trata de una mezcla de misticismo, estados alterados de la conciencia y reflexiones sobre la trascendencia del ser. En general son textos literarios de gran profundidad y significado, y aunque tienen un carácter sistemático, no se escribieron uno tras otro, sino que fueron compilados y reproducidos como parte de una tradición oral. Como ya debes de haber intuido, todo está impregnado de un componente místico y carece de un método científico que verifique sus beneficios, pero no cabe duda del interés que suscitan todas estas enseñanzas, y si bien se trata de conceptos muy llamativos, resultan muy confusos y tienden a exagerar sus virtudes.

			Otros textos importantes donde se menciona el pranayama, que es así como se llama a los ejercicios de respiración en yoga, son los libros del Yoga Sutra y el Hatha Yoga Pradipika, pero no me extenderé mucho sobre ellos, solo es importante saber que son los principales libros sobre filosofía del yoga. Estas son las primeras referencias que poseemos sobre el control de la respiración en los textos antiguos.

			En los Yoga Sutra, que se remontan a unos cuatrocientos años antes de la era común, se habla de pranayama y de diferentes procesos mentales que se pueden llegar a alcanzar, pero no describen las técnicas, por lo que se echa en falta cómo y cuándo practicarlas, y no detallan una metodología clara. Sin embargo, en el Hatha Yoga Pradipika ya se empieza a describir un poco más de la respiración y los kriyas, que son técnicas depurativas. Se trata de un libro más cercano a nuestra época, sobre el año 1500.

			La base de las técnicas que aprenderás en este libro viene del pranayama, esa palabra que ya habrás leído varias veces en párrafos anteriores. La palabra pranayama procede del sánscrito, el antiguo idioma que se hablaba en la India, y consta de dos partes: prana, que puede traducirse como «energía» o «fuerza vital», y la segunda parte, yama, que se refiere a la prolongación o al control. Así pues, al unir ambos términos, se entiende que buscaban referirse a la manera en que controlas tu energía y a la prolongación de la respiración. Los yoguis tenían muy claro que existe una relación muy estrecha entre nuestra mente y nuestra respiración: si nuestra mente está tranquila, también lo estará nuestra respiración, pero cuando estamos estresados o nerviosos, nuestra respiración es irregular. Partiendo de esta conexión, los ejercicios respiratorios o pranayama buscan calmar la mente y conseguir un mayor bienestar mediante las respiraciones lentas y controladas. Digamos que tu respiración se convierte en el control remoto de tu cuerpo.

			El vínculo que existe entre respiración y mente ya ha quedado suficientemente demostrado gracias a diversos estudios en el campo de la neurociencia, y además actualmente tenemos un mayor conocimiento de la fisiología del cuerpo humano y de cómo funciona el sistema respiratorio. Todo ello constituye una prueba más de que los antiguos buscadores del control de su bien más preciado —su energía vital— no iban desencaminados.

			Dentro de todo este misticismo o de la búsqueda de estados superiores de conciencia y de trascendencia del ser, los primeros yoguis también consideraban la respiración como una forma factible de prolongar la vida y de alcanzar una notable longevidad. En su manera de apreciar la respiración, hay una idea que cuando menos me parece curiosa, y que me gustaría que tú también conocieras, y es el modo en que los textos yoguis que te mencionaba unas líneas más arriba veían la vida, pues ellos no contaban su vida en años, sino que la medían en respiraciones, hablaban de que nacíamos con unas respiraciones limitadas, de ahí que pensaran que, si respirabas lenta y pausadamente, conseguirías estar sano y vivir muchos más años. Se trataba de su energía vital, y querían gastarla lo más lentamente posible para vivir más.

			No hace falta decir que esta visión resulta indemostrable y que dista bastante de la realidad, pero sí es cierto que normalmente una respiración agitada se asocia con el estrés y con un estado de salud precario; en cambio, si la respiración de una persona es lenta y calmada, al menos a priori, nos transmite la imagen de ser alguien saludable y libre de ansiedad.

			Yendo un paso más allá, y si te interesa el mundo del yoga más actual, o incluso si eres practicante, debes saber que dentro de la filosofía del Yoga Sutra se establecen ocho pasos del sendero del yoga para llegar a la iluminación, y la respiración o pranayama se encuentra en el número cuatro, justo encima de los asanas, que son las posturas del yoga, y unos pasos antes de la meditación. Por lo tanto, tiene su lógica utilizar también los ejercicios respiratorios como paso previo a la práctica de la meditación, consiguiendo relajar el cuerpo de una forma más adecuada, y así alcanzar un estado meditativo más profundo.

			En el caso del Yoga Sutra, también se habla de la respiración dentro de un contexto místico, atribuyéndole unos efectos algo exagerados. En los textos no se describe cómo hay que respirar, y están exentos de directrices, pero sí dejan claro que lo primordial es lograr controlarla.

			Debe tenerse en cuenta que hasta que no llegó el Hatha Yoga Pradipika, escrito por Suami Suatmarama sobre el año 1500 después de la era común, realmente no se establecieron las bases de las prácticas de respiración, por lo que este texto puede considerarse como el primer manual de yoga; sin embargo, su contenido también adolece de cierto exceso de misticismo y suele recurrir a la hipérbole con la finalidad de engrandecer su utilidad, tal como demuestra la siguiente frase extraída de dicho manual: «Mediante la práctica correcta del pranayama, todas las enfermedades pueden ser eliminadas, en cambio una práctica incorrecta causará todo tipo de dolencias». Si tomamos esta frase como referencia, queda claro que no hay que llevar a la literalidad todo lo que cuenta en sus páginas.

			Sin duda el pranayama tiene efectos beneficiosos, pero siempre abogaré por la cautela y no proclamaré virtudes que no estén científicamente comprobadas. Esa es justamente la visión que me gustaría trasmitirte, y estoy seguro de que, si te acercas a la respiración de una forma más prudente, este aprendizaje te resultará mucho más útil en la vida.

			Otra de las tradiciones filosóficas de origen oriental que dio suma importancia a la respiración fueron los taoístas. Unos cuatrocientos años atrás antes de la era común, ellos veían la respiración como una medicina en sí misma. Es interesante esta relación que establecieron entre respiraciones lentas y pausadas y salud, ya que como comenté anteriormente, hoy en día, y gracias a la ciencia, sabemos que respirar bien de forma lenta y profunda es un síntoma de buena salud.

			Llegados a la época más actual, a partir del siglo XX, estas prácticas empezaron a impartirse sobre todo en estudios de yoga, siempre teniendo en cuenta su filosofía, pero adaptando las prácticas a una metodología más amable para un público más amplio. En un principio, se utilizaban casi como un complemento y, de hecho, no terminaron de ocupar un lugar importante hasta un poco más adelante. Una de las respiraciones que se suelen ver en yoga es la respiración de fuego, que se practica al principio de la clase, ya que es una respiración energizante que te prepara para el ejercicio activando el sistema nervioso simpático.

			Después, durante toda la clase se practica la respiración oceánica, esto es, inhalando y exhalando en cuatro tiempos a fin de equilibrar el cuerpo. También es muy llamativa en estas clases la respiración alterna o nadi shodhada, en la que utilizamos nuestra mano para ir tapando las fosas nasales, esta es una de las más conocidas. En las clases de yoga más genéricas y que buscan adaptarse a todo tipo de públicos, no es muy común que se suela explicar con detenimiento el porqué de cada técnica, para qué sirven o qué ocurre en nuestro cuerpo al respirar de una u otra forma; por eso, si sueles ser practicante de esta disciplina, ampliar los conocimientos sobre los secretos de la respiración te será de enorme utilidad para profundizar en la práctica.

			Todas las respuestas del porqué y para qué te las daré a lo largo de este libro, para que entiendas cómo y cuándo utilizar cada una de ellas, ya que es la única forma de darte las herramientas suficientes para que las puedas utilizar en cualquier momento de tu día sabiendo bien qué estás consiguiendo en tu cuerpo desde el punto de vista fisiológico.

			En las clases de yoga es muy frecuente que las instrucciones suelan ser del tipo «respira lento, respira profundo, inhala oxígeno y exhala dióxido de carbono tóxico», unas indicaciones que, por lo demás, quedan más bien pobres. Imagino que ya debes de haber empezado a intuir que detrás de la respiración hay toda una ciencia y que, dependiendo de cómo respiremos, podemos conseguir diferentes estados corporales y de ánimo.

			Siempre se habla del oxígeno como de algo que modificamos al respirar, pero realmente en lo que incidimos y lo que podemos controlar es en nuestros niveles de dióxido de carbono en sangre. Este suele percibirse como algo malo, pero lo que buscamos precisamente es el equilibrio entre el dióxido de carbono o CO2 y el oxígeno, y eso se consigue en función de lo lento o lo rápido que respiremos. Muchas veces habrás oído dar instrucciones como «respira lento», pero ¿cómo de lento?, ¿inhalando en cinco segundos?, ¿en seis? También habrás oído lo de «respira profundo», pero ¿cómo de profundo?, ¿llenando los pulmones por completo?, ¿solo llevando el aire hacia el abdomen? Son indicaciones que pueden llevar a confusión fácilmente, e incluso practicantes de yoga asiduos pueden seguir sin saber del todo qué están consiguiendo con cada respiración, ya que en ocasiones se simplifica la práctica en exceso y, a veces, esto no es nada útil. Con los ejercicios de respiración que te enseñaré, sabrás exactamente cómo de lento y profundo has de respirar.

			Respiras profundo cuando llevas el aire hacia tu abdomen, luego expandes tu caja torácica y además añades los músculos accesorios de cuello y hombros. Esas serían las tres fases de la respiración que veremos más adelante.

			Es importante aprender cuán lento has de respirar, como por ejemplo con las respiraciones tipo agua, las equilibrantes, en las que bajamos el ritmo de respiración a unas cinco o seis respiraciones por minuto. En otra categoría están las respiraciones tipo whisky, las muy relajantes, que activan el sistema nervioso parasimpático; con ellas tenemos una frecuencia de entre tres y cuatro respiraciones por minuto, con lo cual ya estamos definiendo qué tan lento y qué tan profundo debemos hacerlo y evitamos confusiones. Veremos las diferentes categorías de respiraciones más adelante.

			Ya en nuestros días, estas técnicas de respiración se han democratizado mucho más y han salido de los estudios de yoga clásicos, lo cual es algo muy bueno, porque dichas prácticas siempre han estado muy unidas a la filosofía del yoga, pero al incluirse en consultas médicas, de fisioterapia e incluso al ser recomendadas por psicólogos como un medio de aliviar el estrés y la ansiedad, se ha conseguido acercarlas a un público más general, de modo que ahora pueden ser disfrutadas por muchas más personas.

			Esto ha venido sucediendo más o menos desde el año 2000, y lo más interesante es que sus objetivos se han ido perfilando cada vez con mayor claridad, como por ejemplo aliviar el estrés, relajarse o dormir mejor. Asimismo, se han incluido las prácticas de respiración dentro del mindfulness o atención plena, que es una de las prácticas más populares hoy en día.
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