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			Para mis padres, Yujin y David:

			este libro existe por vosotros

		

	
		
			Entonces Dios formó al hombre del barro del suelo y sopló en su nariz aliento de vida y fue el hombre un ser viviente...

			Génesis 2, 7

			... y, después, al hombre se le olvidó.

			Richie Bostock

		

	
		
			Introducción

			Cambia tu manera de respirar y cambiarás tu vida

			¿No te has preguntado nunca por qué respiras? Quizá te parezca que la respuesta es evidente: ¡tenemos que respirar para sobrevivir! Pero ¿no es posible que respirar sea algo más que introducir oxígeno en tu cuerpo? 

			Respiras entre 17 000 y 29 000 veces al día, lo que equivale a entre 6 y 10 millones de respiraciones al año. Si hicieras cualquier otra cosa con tanta frecuencia, lo más probable es que ya te hubieras hecho una idea de por qué y de cómo lo haces. Por eso no deja de extrañarme lo mal que entiende la gente este acto esencial de la vida que practicamos a diario y a cada momento.

			La verdad es que la mayoría de nosotros somos tan poco conscientes de nuestra respiración que no nos damos cuenta de que podemos desarrollar con el tiempo, o incluso en un momento dado, unos hábitos respiratorios disfuncionales que destruyen poco a poco nuestra salud y felicidad y que se manifiestan en forma de síntomas físicos y mentales, síntomas que van desde la fatiga, los dolores de cabeza, los problemas digestivos y los trastornos del sueño hasta el estrés y la ansiedad crónicos.

			Se calcula que un 60 %, aproximadamente, de las salidas de emergencia de ambulancias en las grandes ciudades de los Estados Unidos están relacionadas con trastornos asociados a la respiración1. En palabras de Donna Farhi, instructora de yoga de fama mundial: «Basta con echar una ojeada por las calles de cualquier ciudad para darse cuenta de hasta qué punto nos están cortando la respiración, literalmente, los cinturones apretados, los cuerpos apretados y los horarios apretados».

			Pero hay esperanza. Fíjate en cómo respira un niño de uno a tres años; observa su respiración abierta y fluida. Con un poco de conocimiento y de práctica podrás recuperar la buena forma de tu propia mecánica respiratoria y devolverla a su estado original y óptimo. Es como aprender cualquier otra habilidad. Y este libro te ayudará a conseguirlo.

			Sin embargo, la cosa no termina aquí. Piensa que la respiración es como una herramienta multiusos que lleva incorporada tu cuerpo. Es un instrumento que te puede servir en muchas situaciones y que puede mejorar tu salud física y mental, tu rendimiento y tu bienestar emocional. Ya seas una madre o un padre con falta de sueño, un ejecutivo o empresario estresado, o un deportista de élite, sea cual sea tu situación, te bastará con aprender a servirte del instrumento de tu respiración de la manera más natural para que se produzcan cambios espectaculares en tu vida. Piénsalo: si se te ofrece todo esto a cambio de una tarea tan sencilla como es respirar unas cuantas veces de una manera determinada, ¿a qué esperas? 

			En definitiva, lo que te presento en este libro son conocimientos y técnicas esenciales, fruto de mis años de estudio y de trabajo con la respiración. He condensado la experiencia de muchos maestros modernos de la respiración consciente, entrenadores de deportistas de élite, psicólogos, terapeutas, investigadores, médicos y profesionales de la sanidad en una guía sencilla que te enseñará, paso a paso, a empezar a respirar con un propósito determinado.

			Creo que todos deberíamos ser partícipes de estos conocimientos extraídos de la sabiduría antigua y de los últimos avances científicos. Al fin y al cabo, todos respiramos. Este libro te servirá de punto de partida para desplegar toda la fuerza y las posibilidades de tu respiración. Ya cuentas con ellas, ¡así que bien puedes empezar a aplicarlas!

			Para empezar, en el capítulo 1 no pretendo más que animarte a considerar que estás emprendiendo tu propia exploración de un mundo nuevo, lleno de posibilidades apasionantes.

			Cuando era niño me encantaban todos los libros, películas o programas de televisión en los que salieran personas con capacidades extraordinarias. Me gustaban desde las películas de superhéroes dotados de fuerza o de velocidad sobrenaturales hasta los libros que trataban de brujos y brujas capaces de hacer magia increíble, puesto que me hacían imaginar que la gente tenía unos poderes ocultos insospechados. Creo que soñaba en secreto con ser poseedor de algún superpoder en estado latente que esperaba el momento adecuado para manifestarse.

			Han pasado los años y sigo sin ser capaz de volar ni de levantar montañas. Pero en el capítulo 1 verás cómo una serie de acontecimientos interesantes me llevaron a explorar un camino y a investigar un superpoder de la vida real que resulta que todos poseemos, pero que muy pocas personas saben emplear. Un superpoder que puede:

			•  Aportarte más energía natural que el próximo café bien cargado que te tomes.

			•  Ayudarte a pensar con más claridad y a ser más creativo.

			•  Acallar tu mente ajetreada y hacerte encontrar la calma, hasta en las situaciones más estresantes.

			•  Darte acceso a estados de flujo meditativo en cuestión de minutos, aunque no hayas practicado nunca la meditación.

			•  Aumentar tu resistencia deportiva.

			•  Ayudarte a dormir mejor.

			•  Y darte dicha y felicidad.

			Parece francamente increíble, ¿verdad? Pues lo cierto es que ya lo tienes, delante de tus narices, y lo único que debes hacer es activarlo.

			En el capítulo 2 te hablaré de los diversos hábitos y conductas relacionados con la respiración y te indicaré los pasos que puedes dar para evaluar tu propia respiración y determinar si lo estás haciendo bien.

			En el capítulo 3, teniendo presente la autoevaluación que habrás llevado a cabo, te proporcionaré un programa de 21 días a tu medida, llamado Respirar bien, que optimizará por completo tus hábitos respiratorios y te transformará.

			El resto del libro se dedica a proporcionarte las mejores técnicas y estrategias de respiración consciente que he aprendido y desarrollado y que puedes introducir con facilidad en tu propia vida.

			En el capítulo 4 encontrarás las técnicas esenciales para el día a día. Pero no queda aquí la cosa. En el capítulo 5 descubrirás una amplia gama de técnicas que te resultarán útiles en situaciones muy diversas: desde calmarte durante un ataque de pánico o mejorar tu rendimiento deportivo, pasando por aliviar la resaca, hasta facilitar el tratamiento de muchas enfermedades y trastornos crónicos. Terminarás disponiendo de toda una variedad de técnicas que podrás aplicar a las diversas necesidades de tu vida y a tu situación concreta. Empiezas a vivir con tu primer aliento. Dejas la vida con el último. El modo en que respiras entre esos dos alientos puede tener unas repercusiones profundas sobre tu forma de vivir. En este libro te explicaré por qué, y te enseñaré a respirar con un propósito determinado.

			

	

El mundo antiguo se topa con el nuevo: la sabiduría tradicional se suma a la ciencia moderna

			La respiración es la única función de nuestro cuerpo que se produce de manera completamente automática y, aun así, podemos controlar por completo. Esto no es un accidente de la naturaleza, es un elemento del diseño del ser humano. Muchas tradiciones antiguas fueron conscientes de esta particularidad y crearon prácticas basadas en la respiración y dirigidas a mejorar la calidad de la salud física, mental y emocional.

			El pranayama es una disciplina yóguica bien conocida. Se trata de un sistema de ejercicios de respiración dirigidos a trabajar con lo que los sabios hindúes llamaban el prana, la energía de la fuerza vital.

			Otras muchas culturas del mundo, entre ellas la tibetana, el sufismo, el taoísmo y las sociedades chamánicas, desarrollaron sus propias técnicas sagradas de respiración como medio para encontrarse mejor o incluso para alcanzar estados visionarios y experiencias espirituales.

			En algunas de las lenguas más antiguas se recalcaba, incluso, la importancia de la respiración como elemento esencial del estado de un ser. En griego antiguo, el alma se llamaba psyché pneuma, que también significa «aliento». En latín, anima spiritus también significa «alma» y «aliento». 

			En la época moderna, la respiración ha sido olvidada y dejada de lado por considerar que se trata de algo «que pasa, sin más» para que sigamos vivos.

			Pero ahora, con los adelantos constantes de la ciencia, cada vez se publican más investigaciones que confirman lo que ya sabían desde hacía siglos las tradiciones antiguas: que nuestra manera de respirar tiene repercusiones significativas sobre nuestra calidad de vida.

			Los profesionales de la salud mental han sido los primeros en aplicar las técnicas de respiración como un sistema eficaz de terapia emocional que ha ayudado a superar desafíos mentales y emocionales tales como los traumas, la ansiedad y la depresión.

			Cada vez son más los deportistas y los equipos deportivos que adoptan prácticas de respiración para obtener ventajas sobre sus rivales. Los deportistas sincronizan el ritmo o cadencia de su paso, de sus brazadas o de su pedaleo con su respiración para mejorar sus resultados. Los boxeadores profesionales y los luchadores de artes marciales mixtas emplean técnicas de respiración entre los asaltos para recuperarse lo antes posible y estar preparados para el asalto siguiente. Todas estas técnicas antiguas y modernas son lo que llamamos respiración consciente.

			En palabras del doctor Andrew Weil, célebre médico y autoridad mundial en medicina integrativa:

			Si solo pudiera dar un consejo sobre cómo tener una vida más sana, el consejo sería aprender a respirar como es debido.



	
		
			1. 
NACIDOS PARA RESPIRAR

			Cuando me bajo del hielo y entro en el agua a cero grados siento como si me clavaran en la piel mil agujas hipodérmicas a la vez. Siento una descarga eléctrica que recorre mi sistema nervioso y entro en modo de «lucha, huida o parálisis». Todos los músculos de mi cuerpo se ven obligados a tensarse. Apenas soy capaz de respirar. Pero no soy el único.

			El instructor del Método Wim Hof (MWH) me dice que haga todo lo posible por relajarme, por centrarme en mi respiración y por respirar hondo y despacio. Cuando consigo recobrar de nuevo el aliento y ralentizo la respiración ya no me resulta tan insoportable el frío. Me relajo, soltando sucesivamente los nervios tensos, uno a uno, hasta que me siento como una medusa que flota en el hielo. Cada vez que vuelvo a meterme en el agua, me limito a centrarme en mi respiración, a relajarme y a entregarme al momento. Aunque el frío nunca resulta agradable, llega a ser extrañamente soportable.

			Déjame contarte cómo llegué hasta aquí.

			La búsqueda de respuestas a las grandes preguntas de la vida me ha apasionado desde siempre, que yo recuerde. ¿Cuál es la naturaleza de la realidad? ¿Cómo surgió el universo y por qué existimos en él? Solía preguntar estas cosas a mis padres, con la esperanza de obtener respuestas. Sin embargo, su respuesta más habitual era: «Piensas demasiado». A los dieciocho años ya me había pasado muchas horas leyendo, viendo y escuchando material sobre filosofía, espiritualidad, psicología y desarrollo espiritual. Pero a los veintitantos me seguía pareciendo que ni siquiera me había aproximado a encontrar la respuesta a ninguna de mis preguntas, y esto me dejaba insatisfecho y contrariado.

			Llevaba casi seis años trabajando en una empresa internacional de consultoría, en Australia, y tenía grandes ilusiones de avanzar en mi carrera profesional, viajar por todo el mundo y gozar de todas las ventajas materiales que se alcanzan cuando formas parte de una gran empresa. Si bien el trabajo me gustaba en parte y me llevaba bien con mis compañeros, al cabo de años de quedarme hasta tarde en la oficina, aguantando a base de cafeína, empezó a resultarme evidente que las semanas laborales de ochenta horas bajo la luz de los fluorescentes no eran mi destino en este planeta.

			Una de las mayores bendiciones de mi vida han sido mis padres, que siempre han estado dispuestos a escucharme y a apoyarme en lo que pueden. Cuando les confié mis dudas, me dieron un sabio consejo: que dejara el trabajo una temporada, que abandonara mi rutina y mi entorno habitual y fuera a algún lugar completamente distinto para despejarme la cabeza. Cuando te sientes perdido o sumido en una rutina, si te distancias de tu entorno habitual, puedes dejar atrás tus viejas pautas mentales y emocionales, con lo que te resultará más fácil identificar con claridad los puntos problemáticos y lo que tienes que cambiar. Aquel consejo me sirvió como punto de inflexión para emprender una nueva vida.

			Se daba la circunstancia de que un buen amigo mío acababa de regresar del Perú, donde había hecho voluntariado en orfanatos. Cenamos juntos una noche, y me contó muchas anécdotas de sus experiencias. Escuchándole, algo me decía dentro de mí que una experiencia como aquella, de servicio a los demás en otra parte del mundo y en una cultura distinta, era precisamente lo que yo debía hacer en aquella etapa de mi vida. Le pedí que me ayudara a presentarme como voluntario en los orfanatos en los que había colaborado. Por suerte, mi jefe accedió a concederme una excedencia indefinida, y al cabo de nueve días ya estaba en un avión rumbo a Perú.

			En el avión me aplastó como una maza la angustia de adentrarme en algo completamente desconocido, dejando atrás todo lo que conocía y me resultaba familiar. Me parecía que me iba a saltar el corazón del pecho, sentía mi respiración acelerada e irregular mientras me daban vueltas en la cabeza todo tipo de dudas, preocupaciones y preguntas acerca de aquel lío en el que me había metido. A pesar de todo, mi instinto me decía que aquel momento de mi vida sería como una encrucijada, 
y que cuando regresara ya nada volvería a ser lo mismo. Aquella sensación me producía terror, pero decidí entregarme a ella y aceptarla. Como iba a un lugar donde nadie me conocía, tenía la oportunidad de dejar a un lado todo lo que yo creía saber acerca de mí mismo y empezar de nuevo.

			Acabé por pasar casi tres meses en Perú, haciendo voluntariado y viajando por el país. Aquella experiencia fue transformadora. Aprovechando la oportunidad de ser yo mismo por completo, sin tener en cuenta las expectativas de la gente de mi entorno habitual, me fui desarrollando hasta convertirme en una persona completamente distinta. Cada mañana, al despertarme, me decía a mí mismo: «¡Olvídate de quien crees que eres!». Al abandonar toda idea preconcebida sobre cómo debía o tenía que ser, solía sorprenderme a mí mismo empezando a pensar, a sentir o a actuar de maneras muy distintas. ¡Hasta cambió mi manera de reír!

			Pero yo sabía que cuando regresara a mi entorno habitual estaría sometido a presiones que me forzarían a retomar las viejas costumbres que me habían vuelto infeliz (¿cuántas veces, estando de vacaciones, te has sentido inspirado a hacer algo en el momento en que volvieras a casa, pero te has olvidado de ello una vez allí?). No obstante, yo había vuelto a conectar entonces con una parte de mí mismo que había ignorado durante mucho tiempo, y mi intuición me decía que iba a tener que realizar cambios muy importantes. Y que, si no los hacía enseguida, podía volver a caer en las viejas costumbres.

			En un momento de inspiración (¿o de desesperación?), en los primeros diez días a partir de mi regreso a casa dejé mi trabajo, puse fin a una larga relación de pareja, vendí todo lo que tenía, salvo una maleta con ropa, y decidí que quería marcharme de Australia y trasladarme al extranjero. Mis padres vivían por entonces en Hong Kong y me propusieron que viviera con ellos hasta que hubiera resuelto cuál sería mi siguiente paso. Como no se me ocurría nada mejor, me trasladé a Hong Kong.

			La verdad era que yo no contaba con ningún plan ni tenía idea de lo que estaba haciendo. Pero confiaba en mi intuición y me sometí a lo desconocido. Siguiendo de nuevo mi instinto, llegué a la conclusión de que quería crear páginas webs y apps para teléfonos móviles. Resultó ser una decisión inspirada. El trabajo como desarrollador web autónomo me otorgaba la flexibilidad necesaria para el viaje que tenía por delante.

			Fue en aquella época cuando mi familia recibió una noticia que nos trastornó radicalmente. Diagnosticaron a mi padre esclerosis múltiple (EM), una enfermedad autoinmune que deteriora poco a poco el sistema nervioso y no tiene cura. Lo que más miedo nos daba era que mi abuela también había padecido EM y nuestra familia ya había experimentado de primera mano cómo esta enfermedad podía incapacitar a una persona. Sin embargo mi abuela, hasta el día en que nos dejó, fue la persona más fuerte y positiva que he conocido en mi vida, y todavía me acuerdo de ella siempre que necesito coraje.

			Como mi padre no tenía ningún plan de tratamiento establecido para la EM, mi madre y yo nos pusimos a buscar en internet cualquier información o consejo que pudiera resultarle útil, desde tratamientos alternativos hasta cambios en los hábitos de vida. Nunca deja de maravillarme cómo un solo libro, un documental o un podcast pueden cambiar por completo el rumbo de tu vida. Y esto fue precisamente lo que me pasó a mí.

			Un día estaba escuchando un podcast, una entrevista a un hombre llamado Wim Hof, un holandés fascinante al que suelen llamar el Hombre de Hielo. Tiene más de veinte récords mundiales en actividades relacionadas con la exposición al frío; entre otras cosas, ha pasado cerca de dos horas sumergido en un baño de agua helada y ha escalado el Everest hasta los 6700 metros de altura sin más ropa que unos pantalones cortos.

			En aquel podcast, Wim hablaba de un método que había desarrollado a partir de sus propias experiencias y que era fantástico para la salud física y mental de cualquier persona. Pero lo que me llamó la atención fue un detalle concreto: que el método era eficaz y positivo para las personas que padecían enfermedades autoinmunes, entre ellas la EM. Intrigado, me puse a investigar en qué consistía exactamente el Método Wim Hof (MWH). Descubrí que se basaba en dos elementos principales: las actividades de exposición al frío, como las duchas frías y los baños helados, y las técnicas de respiración. ¿Era posible que hacer a diario una cosa tan sencilla como darse una ducha fría y practicar unas técnicas concretas de respiración pudiera servir para ayudar a mi padre? Aquello me entusiasmó.

			Como no tenía nada que perder, hablé al día siguiente con mi padre para ver si quería probarlo. Nuestra conversación fue algo así:

			Yo: Hola, papá.

			Mi padre: Hola, Rich.

			Yo: Oye, una cosa. Hay un holandés al que llaman el Hombre de Hielo que dice que darte una ducha fría y respirar a diario te sentará muy bien para la esclerosis múltiple.

			Silencio

			Mi padre: ¿Me estás diciendo que con darme duchas frías y respirar un poco se me curará la esclerosis múltiple?

			Yo: Bueno... sí...

			Silencio más largo

			Yo: Esto, mmm, nada; déjalo.

			Ahora que recuerdo aquella conversación me doy cuenta de que mis palabras sonarían como una locura: ¡venir, nada menos, con que con respirar y con un poco de agua fría se podía abordar un problema que no había sabido resolver la medicina moderna! Pero, por algún motivo, mi intuición me decía a gritos que aquello era importante. Documentándome un poco más, descubrí que podía asistir aquel invierno a un cursillo de formación del MWH de una semana en Polonia. Allí aprendería la técnica y emularía todas esas hazañas locas con el frío que realizaba Wim. De manera que opté por salir en misión de reconocimiento. Iría a Polonia y me enteraría de qué iba aquello en realidad. Si me parecía útil, quizá mi padre se animaría a probarlo algún día.

			Tres meses más tarde me encuentro de pie sobre el hielo, al pie de una cascada helada en Polonia. Estamos a seis grados centígrados bajo cero. Solo llevo puestos unos pantalones cortos, y hago grandes esfuerzos para no morirme. El instructor del MWH que dirige esta parte de la formación nos dice que vamos a hacer un ejercicio que consistirá en sumergirnos unos minutos en el agua a cero grados para después salir e intentar calentarnos de manera natural, con una serie de movimientos que él llama «la postura del caballo», sin dejar de estar de pie sobre el hielo, empapados. Y no lo vamos a hacer una vez ni dos, sino tres veces seguidas.

			Después de nadar por tercera vez en el agua casi helada vuelvo a salir al hielo y me doy cuenta de una cosa muy rara. No tengo frío. De hecho, siento mucho calor, como si volviera a estar en una playa de Australia en pleno verano. He oído contar casos de alpinistas que se han perdido y, cuando los han encontrado, estaban sin ropa. La hipotermia puede pasar por una primera etapa en la que sientes un gran calor, aunque te estés muriendo de frío. De modo que mi mente salta a la peor conclusión posible: «Bueno, supongo que es eso. Tengo hipotermia. ¡Voy a echar a perder el cursillo para todo el grupo!».

			De manera que me dirijo al instructor del MWH que tengo más cerca y le consulto: «No tengo frío; creo que estoy empezando a sudar; ¿qué me pasa?». El instructor me dedica una gran sonrisa y me dice: «¡Mírate los hombros, Rich!». Cuando miro mis hombros, veo que me sale vapor de la espalda. Vuelvo a mirar al instructor, consternado. Él se limita a explicarme que el cuerpo es capaz de mucho más, solo necesita que lo dejemos trabajar. Si nos centramos en relajarnos y en soltarnos en el agua helada, dejaremos que el cuerpo haga todo lo necesario para sobrevivir. Tomemos el caso del propio Wim. Según las mediciones que se le han realizado, aumenta su metabolismo hasta casi un 300 % para mantener estable la temperatura corporal central durante sus demostraciones. Es probable que lo que me acababa de pasar fuera una cosa similar.

			Esta fue una de las diversas experiencias por las que pasé en aquella semana en Polonia y que me hicieron cambiar mis puntos de vista. Hacíamos excursiones sin más ropa que unos pantalones cortos, descalzos por la nieve, que nos llegaba a veces a las rodillas. Incluso escalamos el monte más alto de Polonia, afrontando los azotes del viento y de la nieve, en pantalones cortos. En la cumbre, la temperatura descendió a los 19 bajo cero.

			Estas experiencias en el frío extremo fueron increíbles; pero el momento de todo el cursillo que resultó más profundo para mí tuvo lugar el primer día, cuando tuve mi primera experiencia de respiración consciente.

			La respiración consciente (el trabajo con la respiración o Breathwork) implica tomar conciencia de tu respiración de manera intencionada y emplearla para mejorar tu salud física y mental, tu rendimiento y tu bienestar emocional.

			Profundizaremos en esta definición más adelante. De momento, te diré que, cuando asistas por primera vez a una sesión de respiración consciente profunda, ya no la olvidarás nunca. Nuestro grupo bajó al sótano del hotel donde nos alojábamos. Nos tendimos en el suelo y pasamos unos 45 minutos realizando una secuencia de técnicas respiratorias dirigidas a producir grandes cambios en nuestra fisiología y a modificar notablemente nuestra manera de pensar y de sentirnos.

			En mi caso, aquello no se parecía a nada que yo hubiera vivido en mi vida, ya fuera por la sensación física de zumbidos y de vibración por todo el cuerpo como por los diversos estados emocionales por los que pasé, desde la dicha y la euforia a las sensaciones de poder y de fuerza.

			Cuando hubo concluido la sesión, me encontré colmado de una gran sensación de paz, de claridad y de confianza en que mi vida estaba ni más ni menos que donde debía estar y que todo iba a ser perfecto. Era como si hubiera quedado silenciado todo pensamiento de duda, sin que quedara más que una sensación dichosa de calma. Recuerdo que me pregunté: «¿Cómo es posible que me sienta tan bien solo a base de respirar? ¿Por qué no sabe esto todo el mundo?». Lo que yo no sabía era que me encontraba frente a la primera semilla de aquello que dirigiría mi vida desde entonces en adelante y durante muchos años.
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