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			Prólogo 
de Tony Robbins

			He dedicado mi vida a ayudar a los demás a desarrollar su máximo potencial y a que tuvieran una calidad de vida extraordinaria. Y, cada vez que aparece un maestro en mi vida y me enseña algo que amplía mi propia experiencia cumbre, siento que he de compartirlo con los demás.

			Esto es lo que me ha sucedido con Dan Brulé, el maestro de la respiración y profesor de su programa Breath Mastery. Dan puede ayudarte a maximizar tu rendimiento, reducir tu estrés, estimular la longevidad, mejorar la salud y, en última instancia, transformar tu vida. Se le conoce como el «Bruce Lee de la respiración», porque ha extraído lo mejor de cada estilo y escuela que ha estudiado, y por su destreza, maestría y dedicación al arte y a la ciencia del trabajo de respiración. Ha enseñado a cientos de miles de personas de todo el mundo, incluidos grandes empresarios, soldados de élite del cuerpo de operaciones especiales (los Navy SEAL), atletas, profesionales de la salud y personas normales y corrientes, con la finalidad de mejorar su salud y su rendimiento. Dan conoce las técnicas respiratorias que enseñaban y practicaban los antiguos yoguis y místicos iluminados y las que utilizan los atletas de élite y los soldados, así como los neurocientíficos más vanguardistas. Pero lo más importante es que sabe cuáles son las técnicas que se ha demostrado que funcionan mejor.

			¿Sabías que el 70% de las toxinas del cuerpo las eliminamos a través de los pulmones? Sin embargo, los estudios demuestran que cada vez usamos menos nuestra capacidad pulmonar. Piensa, ¿qué haces cuando estás estresado? ¿Tu respiración es profunda o superficial? Es increíble hasta qué extremo retenemos la respiración, ¡piensa en el efecto que tiene eso en el cuerpo y en la mente! ¡Y qué forma de desperdiciar un recurso natural!

			No desperdicies su poder. Sé consciente del mismo. Controlando conscientemente tu respiración utilizas tus pensamientos, tu energía y tu cuerpo.

			La gente siempre me pregunta: «¿Cuál es el secreto para conseguir resultados, el secreto para un cambio duradero?» Mi respuesta es que has de entrenarte para convertirte en un maestro. Para lograr la maestría en cualquier campo es necesario tener perseverancia, compromiso y concentración. Esto es lo que te ofrece este libro: las herramientas dinámicas, técnicas y prácticas para enseñarte, guiarte y ayudarte a crear un cambio duradero en tu calidad de vida.

			Hace falta un compromiso del 110% para alcanzar el nivel del programa Breath Mastery (‘Dominio de la respiración’) que ha obtenido Dan a lo largo de décadas de estudios, investigación y práctica. Respirar la vida es su manual y su legado definitivo, donde nos revela que, cuando prestas atención a tu respiración y dominas su verdadero poder, controlas tu vida y tus resultados. Este libro te enseñará cómo hacerlo. Si realmente deseas un cambio duradero, te lo mereces; empieza ahora mismo con el libro que tienes en tus manos y aprende a dominar tu respiración.

			Tony Robbins, 2016

		

	
		
			Introducción: 
la respiración de la vida

			He de seguir respirando. No hacerlo sería el peor error de mi carrera.

			Steve Martin

			Este libro nos introduce en el campo del trabajo de respiración, un nuevo y revolucionario enfoque del crecimiento personal y de la autosanación. Nos enseña a respirar para alcanzar el máximo rendimiento y una salud óptima y desarrollar todo nuestro potencial. Los ejercicios, las técnicas, las meditaciones y las historias que aquí se exponen son para iluminarte e inspirarte, y para que puedas acceder a los mismos conocimientos, habilidades y estados elevados extraordinarios que antaño solo los grandes maestros, místicos, yoguis, santos, gurús, atletas de élite y antiguos guerreros podían alcanzar después de muchos años de práctica.

			En este manual básico he resumido mis años de entrenamiento, y te ofrezco las mejores herramientas para que puedas experimentar inmediatamente los beneficios profundos del trabajo de respiración. También te pondré al día de los últimos descubrimientos científicos, de los avances más recientes y de las mejores prácticas actuales.

			Si eres nuevo en el trabajo de respiración, puedo acortar tu curva de aprendizaje, ahorrarte mucho tiempo y energía y ayudarte a crear la mejor base para una práctica potente. Si eres un practicante experto o un profesional de este campo, puedo ayudarte a profundizar, a ampliar tu práctica y a que adquieras conocimientos y técnicas, que te sirvan para mejorar el nivel de tu vida personal y laboral.

			Las técnicas que presento en este libro son las mismas que he enseñado a más de cien mil personas, en más de cincuenta países, desde que en 1970 empecé en este camino. Entre ellas se incluyen las que necesitan el rendimiento máximo: entrenadores personales, entrenadores de fitness, psicoterapeutas, personal del ejército tanto en servicio como retirados, grandes ejecutivos, atletas olímpicos, artistas de élite de las artes marciales, sanadores holísticos y maestros espirituales y buscadores.

			A continuación cito algunos de los comentarios de mis clientes y alumnos:

			Dan me fue guiando, a través de cada una de las capas de resistencia que había creado en mi cuerpo, ayudándome a conseguir un abrumador y profundamente pacífico estado de presencia mental, corporal y anímica.

			_________________________________

			¡Mi energía experimentó un extraordinario impulso! Sentí energía en todas las partes de mi cuerpo.

			_________________________________

			¡Magnífico! Sentí una extraordinaria relajación profunda y energía resplandeciente (…) una enorme vitalidad. ¡La «respiración circular» y la «respiración liberadora» me liberaron!

			_________________________________

			Es increíble el efecto que tiene, durante todo el día, dedicar unos pocos minutos a conectar con la respiración. Los métodos del «snif, snif, snif-PUF» y del «bostezo» que me enseñaste para deshacer los bloqueos son sumamente útiles.

			_________________________________

			¡Alucinante! Pude liberarme de mis pensamientos y emociones negativas, y sanar el sufrimiento que me ocasionaban mis viejos traumas.

			_________________________________

			He tenido algunas experiencias con la respiración consciente y estoy atónito por sus transformadores efectos.

			_________________________________

			Como les sucede a mis clientes y alumnos, tú también podrás experimentar, por ti mismo, con qué profundidad puede la respiración cambiar tu vida y conducirte a una verdadera transformación. Nuestra forma de respirar como respuesta al dolor y al placer, al estrés y al cambio puede ser determinante para nuestra salud y bienestar y nuestro rendimiento en casa y en el trabajo, y para nuestra relación con nuestros seres queridos.

			La respiración es el único sistema corporal automático que podemos controlar. No es un accidente de la naturaleza, ni una coincidencia, sino una invitación, una oportunidad para participar en nuestra propia naturaleza y evolución. Hay detalles en tu forma de respirar que probablemente no has observado o investigado nunca, y estos detalles son como puertas que pueden conducirte a descubrir nuevas y profundas habilidades. Lo cierto es que el trabajo de respiración es un conjunto de habilidades de gran importancia, que son imprescindibles si quieres llegar a tener un alto rendimiento y mejorar en todos los aspectos de tu vida.

			Todos los grandes maestros de cualquier tradición conocen la importancia de la respiración. La utilizan para prepararse, recuperarse y superar momentos difíciles y situaciones críticas. Las personas que tienen un alto rendimiento practican diariamente técnicas de respiración; tienen sus propios rituales respiratorios. Es uno de los secretos que les da ventaja, les sitúa en la cumbre y los mantiene en la zona o, lo que es lo mismo, en un estado de fluir. ¡Y esta fuente secreta es gratis! Tienes el recurso natural más valioso que existe bajo tu nariz.

			Ha llegado el momento de que todas las personas puedan descubrir, explorar y desarrollar el poder y el potencial del trabajo de respiración. Todos necesitamos energía y todos tenemos que lidiar con algún tipo de estrés y presión, dolor o fatiga. Los conflictos y el caos de nuestra frenética forma de vida pueden plantearnos muchas dificultades e incluso ser abrumadores. Una victoria en la sala de juntas puede ser tan importante como una victoria en el campo de batalla o en el terreno de juego. La cortesía, el aplomo, la concentración, la claridad, la energía y la serenidad son cualidades necesarias en las situaciones cotidianas.

			El trabajo de respiración aporta estos beneficios y muchos más; te garantiza que te conducirá al autodominio y que transformará tu vida.

			¿Qué podemos esperar?

			En este libro enseñaré diferentes ejercicios respiratorios, técnicas y meditaciones que he estudiado, practicado y comprobado, y puedo asegurar que mejorarán y engrandecerán todos los niveles de tu existencia. He organizado los capítulos bajo tres categorías principales: cuerpo, mente y espíritu. Si necesitas centrarte en un tema o situación, puedes ir directamente a una práctica concreta.

			Cada capítulo contiene historias reales de personas que han hecho este trabajo respiratorio y que les apasiona, así como algunas experiencias personales. Las secciones de «Respira ahora» nos guían a través de técnicas respiratorias específicas, y cada capítulo termina con un conjunto de sencillas prácticas de «Respiración cotidiana». Tanto si estás haciendo cola en un mercado como si estás en un atasco de tráfico o estás disperso, estresado, sin inspiración o desmotivado, estos momentos rápidos pero eficaces de «darse un respiro» harán maravillas en el transcurso de tu día.

			A medida que vayas practicando y experimentando las técnicas respiratorias de este libro, te irás dando cuenta enseguida de que un ejercicio respiratorio específico para aliviar la tensión física, por ejemplo, inevitablemente también implicará y beneficiará aspectos relacionados con tu mente e incluso con tu espíritu. Recuerda que, en última instancia, el trabajo de respiración es un proceso de por vida, que te ayuda a conectar y a mejorar todas las partes de tu ser.

			Por último, te recomiendo que escribas un diario de tu respiración. Toma notas de lo que aprendes. Escribe tus técnicas favoritas y lo que te has comprometido a practicar, y anota tus experiencias y resultados. Ésta es una forma excelente de comprobar qué es lo que a ti te funciona y lo que no; este diario te será especialmente útil para los «Veintiún días para conseguir el reto de Breath Mastery» del capítulo 6.

		

	
		
			1 
El poder de Breath Mastery

			Puesto que la respiración es vida, si respiras bien vivirás muchos años sobre la Tierra.

			Proverbio sánscrito

			Te voy a contar cómo desperté a la respiración. Fue en la escuela católica de New Bedford, Massachusetts, cuando estaba en primer curso de enseñanza básica. Ese viernes por la mañana era la primera visita semanal del cura de nuestra iglesia a nuestra clase.

			Todos estábamos sentados mirando con asombro a aquel hombre mayor de aspecto austero, vestido con una sotana larga de color negro y una esclavina rojo brillante, que tenía en su mano una Biblia encuadernada en piel con páginas con bordes dorados. Todos teníamos miedo, pues lo único que sabíamos era que Dios podía castigarnos hasta la muerte si no escuchábamos y no nos comportábamos. (Sí, soy «catolicoadicto» en vías de recuperación.)

			Medio en inglés y medio en francés, nos habló del cielo. Fue agradable. Y nos habló del infierno, indudablemente. Lo cual no fue agradable. Nos explicó que, si no éramos sumamente cuidadosos y si no hacíamos exactamente lo que nos decían, ¡acabaríamos todos en ese terrible lugar eternamente! Luego, nos leyó el Génesis y nos dijo: «Dios tomó polvo de la tierra y creó el cuerpo del hombre, e insufló en su nariz el aliento de vida, y el hombre se convirtió en un ser viviente».

			Decir que esas palabras me causaron una gran impresión sería quedarme muy corto. ¡Me quedé embelesado! El pensamiento de que Dios insuflara su aliento en mi interior despertó en mí un entusiasmo incontrolable e inimaginable. Era lo más extraordinario que había oído nunca, y no podía entender por qué los demás no estaban tan entusiasmados como yo.

			No podía estar quieto en la silla. No me podía callar. Creo que estaba extasiado. Reconozco que me estaba animando demasiado y creo que empecé a molestar al resto de la clase, porque recuerdo que monseñor puso sus manos sobre mis hombros, en un intento de que me sentara y estuviera quieto.

			Aquel día, gracias a él o a pesar de él, innegablemente, algo se despertó dentro de mí. Sentía que había algo hermoso, maravilloso, místico y mágico en la respiración, y que ni el sentido de culpa, ni el miedo, ni la fuerza, ni la vergüenza ni las zalamerías iban a cambiar o eliminar ese hecho. Fue la chispa que prendió la hoguera en mi interior, y hasta la fecha sigo completamente fascinado (en realidad, más que nunca) con la respiración y el respirar, y con el poder y el potencial del trabajo de respiración.

			Desde el momento en que tuve mi revelación, mi viaje personal en el trabajo de respiración me condujo a una increíble aventura que me llevó a inscribirme en un programa de tecnología para rayos X en Boston, a alistarme en la Marina de Estados Unidos en la etapa de la guerra del Vietnam como asistente médico en un hospital independiente, a convertirme en buzo de profundidad y a ser especialista en rescates de emergencia. He enseñado a instructores de primeros auxilios y de RCP (reanimación cardiopulmonar) y a técnicos de emergencias médicas (TEM) y a otros profesionales de protección civil, he desarrollado el primer programa de estrés y auxilio para la Cruz Roja Norteamericana y he diseñado un programa maestro, que se llama «La respiración como instrumento para la salud, el crecimiento y el cambio» en la Universidad de Lesley de Cambridge.

			El entrenamiento de la respiración me llevó a estudiar en la India con maestros del yoga, a la Academia de Medicina China de Pekín y a la Academia de las Ciencias de Moscú. He aprendido métodos de respiración del budismo zen, del Rebirthing de Leonard Orr, de la respiración holotrópica de Stanislav Grof y de otras fuentes.

			Últimamente, el trabajo de respiración me ha llevado hasta Silicon Valley y a los Laboratorios de Investigación del grupo Nissan-Renault. Este fabricante de automóviles ha desarrollado un prototipo que integra una tecnología relacionada con la respiración en los asientos del conductor y del acompañante. Un mecanismo en el asiento, basado en el diseño de la O2 Chair (‘Silla O2’) de la empresa Innovzen, hace que éste se mueva de manera que favorezca una respiración completa y relajada. No solo fue divertido, sino también un honor para mí presentar el concepto de «respiración a bordo» al director ejecutivo y a su equipo. En los próximos años, cuando los vehículos autónomos invadan las autopistas, tendremos más tiempo libre para concentrarnos en otras cosas, como recargarnos de energía y relajarnos de camino al trabajo y viceversa.

			Todas estas experiencias se encuentran en el profundo pozo del que he extraído técnicas de diversas escuelas y estilos de respiración para crear un programa variado y único para el entrenamiento de la respiración. Por eso, mis amigos expertos en artes marciales me llaman «el Bruce Lee del trabajo de respiración». No quiero decir que me parezca a Bruce Lee, pero sí es cierto que compartimos una característica, que es la voluntad de no dejarme encasillar y de explorar lo que se esconde detrás de cada piedra (compartir lo mejor de todos nuestros maestros), y la dedicación y el sueño de enseñar lo que hemos aprendido a cualquiera que esté preparado y dispuesto a hacer el trabajo.

			¿Qué es el trabajo de respiración?

			El trabajo de respiración es el uso de la conciencia de la respiración y de la respiración consciente para la sanación y el crecimiento, el despertar personal y la transformación en espíritu, mente y cuerpo. Todas las técnicas respiratorias que aprenderás en este libro se basan esencialmente en esta definición. El trabajo de respiración se encuentra dentro del ámbito del crecimiento y el desarrollo personal. Es un método de autoayuda y autosanación de la medicina alternativa. También es la clave para la purificación espiritual y el autodominio. Es la visión más holística y complementaria de la salud, y una parte esencial de cualquier programa genuino de desarrollo espiritual.

			Más adelante presento una lista parcial de campos y situaciones donde ahora se enseña y se aplica el trabajo de respiración, que ha sido cedida por cortesía del doctor Peter Litchfield (presidente de la Escuela para Graduados de las Ciencias de la Salud de la Conducta).

			Cada vez más personas se dan cuenta del increíble valor del trabajo de respiración y lo están aplicando a sus vidas profesionales y personales. Los coachs, los profesionales de la salud, los asesores, los entrenadores, los profesores y los terapeutas la están utilizando para su propia evolución y para ayudar a evolucionar a sus clientes. En el caso de los buscadores espirituales, es un camino directo para el despertar espiritual, la autorrealización y la iluminación. Ésta es la razón por la que el trabajo de respiración es un conjunto primordial de habilidades que dominan las personas con éxito y con alto rendimiento; es el ingrediente secreto que les ayuda a estar justamente donde quieren estar.
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			Enseño el trabajo de respiración como una fórmula para la transformación personal, donde se aprenden tres habilidades o elementos básicos:

			Tomar conciencia (el factor conciencia): el mensaje es «¡Despierta!»

			Relajación (el factor liberación): el mensaje es «¡Deja ir!»

			Respiración (el factor energía): el mensaje es «¡Responsabilízate!»

			Me he dado cuenta de que, sea cual sea el método que utilicemos o la etiqueta que le adjudiquemos, cada milagro, experiencia de sanación, cambio positivo, liberación emocional o cambio de conducta, cada pequeño progreso, está relacionado con uno de estos tres elementos. El verdadero poder y la magia se producen cuando se combinan los tres y cuando nos implicamos en los tres a la vez, intencionada y sistemáticamente. En la práctica, aumentamos, expandimos y refinamos nuestra conciencia. Usamos la respiración para relajarnos con más rapidez y profundidad, y en otras situaciones. Y aprendemos a controlar la respiración, lo cual nos aporta más energía y vitalidad, comodidad y placer, poder personal y resiliencia.

			También llamo a lo que hago terapia de respiración, que se basa en dos ideas clave:

			
					El sistema respiratorio de la mayoría de las personas no está aprovechado al máximo. Hemos de rehabilitarlo. Hemos de mejorar o restaurar nuestra capacidad respiratoria para corregir cualquier hábito disfuncional que inhiba o interfiera en la libre expresión de nuestra verdadera naturaleza y de todo su potencial.

					Cuando nuestra respiración es completa y libre, sana y natural, una vez ha sido restaurada o elevada a su nivel óptimo, automáticamente se convierte en un instrumento terapéutico. Podemos usar el cuerpo y la respiración para sanar la mente, y ambas pueden utilizarse para sanar el cuerpo. El trabajo de respiración puede usarse para sanar actitudes, emociones y conductas.

			

			Hay cinco principios en la terapia de respiración. Formulé estos principios cuando buscaba una respuesta a la siguiente pregunta: «¿Por qué se producen resultados espectacularmente positivos (incluso milagrosos) después de una sesión de respiración, y no en otros tipos de sesiones de terapia?» La respuesta está en la aplicación de estos cinco principios:

			
					La técnica (hay muchas técnicas, cada una de ellas con un propósito o efecto).

					El ambiente en el que uno realiza la práctica (física, psicológica, emocional o energética).

					El maestro (que utiliza el «poder y la pureza de nuestra presencia personal»).

					La mente del que practica (pensamientos, creencias, actitudes, intenciones, deseos, voluntad).

					El «algo más» (el factor místico o mágico: suerte, gracia, momento preciso, disposición).

			

			RESPIRA AHORA: 
¿CÓMO ESTÁS RESPIRANDO?

			Vamos a probar un ejercicio rápido.

			Una persona sana debería ser capaz de realizar la respiración baja o abdominal, y la respiración alta o pectoral, con facilidad y a voluntad. Deberías poder respirar despacio: dos o tres respiraciones por minuto. Y respirar rápido: 60 o incluso 120 respiraciones por minuto. Cuando estás sentado descansando, tu respiración debería ser baja y lenta.

			¿Cómo respiras? Observa y siente tu respiración en este momento.

			Pon una mano sobre tu abdomen y otra en el centro de tu pecho, y supervisa tu respiración. ¿Cómo la sientes? ¿Qué zonas se mueven cuando respiras? ¿Adónde va la respiración? ¿Eres una persona de respiración pectoral? ¿De respiración abdominal? ¿Respiras rápido y superficial, o bien lento y profundo? ¿Es suave y regular o entrecortada y caótica? ¿Haces pausas durante la respiración?

			Como sucede con cualquier otra destreza, para lograr la excelencia o la grandeza la clave está en entender y aplicar los principios básicos. Hasta los mejores músicos practican las escalas antes de un concierto. Avanzarás mucho más e irás más deprisa si empiezas por la base y vuelves a la misma siempre que te haga falta. En lo que respecta al trabajo de respiración, hay dos aspectos básicos: la conciencia de la respiración y la respiración consciente. Puedes contemplarlos como el yin y el yang, como los aspectos pasivo y activo de la práctica.

			_____________________________________

			La conciencia de la respiración: ser la respiración

			La conciencia de la respiración significa prestar mucha atención a la respiración mientras permites que entre y salga el aire espontáneamente. Se trata tan solo de observar la respiración, de contemplarla, de ser testigo de la misma. No es necesario que respires de ninguna forma en particular. Éste es el aspecto pasivo. Es la práctica de la conciencia pura aplicada a la respiración.

			La conciencia de la que estamos hablando es una conciencia meditativa. No tiene nada que ver con pensar, juzgar, comparar, analizar; no estás intentando resolver nada o hacer algo correctamente. De hecho, la conciencia de la respiración no es algo que «haces». Estoy hablando de un estado de atención y presencia, suave y abierto. La conciencia de la respiración es una práctica de mindfulness.1 Yo también lo llamo «observar la respiración». En realidad, utilizo ambos términos indistintamente. Es un entrenamiento de la atención. Lo único que has de hacer es decidir concentrarte en tu respiración y observarla, sentirla, momento a momento.

			RESPIRA AHORA: 
SIENTE TU RESPIRACIÓN

			Lleva tu atención a la respiración. Concéntrate en la respiración. Siente tu respiración. Obsérvala, escúchala y siéntela. Sé testigo de la misma. ¿Cómo sabes que estás respirando? ¿Qué sentimientos y sensaciones te indican que respiras? ¿Dónde se producen esos sentimientos y sensaciones? ¿Adónde va la respiración cuando fluye dentro de ti? ¿Qué alcanza? ¿Qué se mueve cuando respiras? ¿Qué músculos utilizas?

			A medida que vas siendo más consciente de la respiración, también eres más consciente de otras cosas que suceden en tu cuerpo y en tu mente: pensamientos e imágenes, sentimientos y sensaciones, percepciones y emociones. Puede que seas más consciente de tus tensiones físicas, contracturas energéticas, hábitos, patrones, impulsos y reacciones, y de tu diálogo interior.

			Un aspecto muy importante de la práctica de la conciencia de la respiración es, simplemente, ser testigo de los diversos fenómenos, observarlos sin juzgarlos, resistirnos o apegarnos a los mismos. Si te distraes con estas cosas o si tu mente se va por la tangente no pasa nada, vuelve a prestar atención a tu respiración y concéntrate por completo en la siguiente. Busca detalles de tu respiración en los que quizá no te habías fijado antes.

			Con la práctica, irás entrando en un estado de libertad y paz interior, y te darás cuenta de que no te está pasando nada a ti: ¡simplemente, pasa! Desarrollarás una tranquilidad natural y se agudizará tu sentimiento de estar vivo. Al final, reconocerás que siempre eres libre, pienses lo que pienses o sientas lo que sientas.

			Debido al poder y el potencial que tiene esta práctica básica, vamos a dedicarle mucho tiempo, y volveremos a la misma, especialmente, en el capítulo 4, «Respira para transformar tu espíritu».

			_____________________________________

			La respiración consciente: hacer la respiración

			El segundo aspecto básico del trabajo de respiración es la respiración consciente. Aquí es cuando intervienes tú. Eres un participante activo en el proceso respiratorio, en vez de un testigo. La respiración consciente significa que controlas la respiración deliberadamente, que de alguna manera la diriges y regulas. Le das una cierta cualidad o patrón específico. Respiras con una intención consciente. Eres creativo.

			En la conciencia de la respiración, la respiración te respira a ti; en la respiración consciente, eres tú quien respira la respiración.

			Un ejemplo de ejercicio de respiración consciente es respirar de cuatro a ocho veces por minuto, lo que se considera una «zona terapéutica», puesto que en ella se producen espontáneamente muchos beneficios terapéuticos. Empecemos con un ritmo medio de seis respiraciones por minuto. Eso significa inspirar en cinco segundos y espirar en cinco segundos.

			RESPIRA AHORA: 
REGULA TU RESPIRACIÓN

			Inspira contando cinco segundos y espira contando otros tantos. Dedica un tiempo a habituarte a este ritmo. Haz que tu patrón respiratorio sea suave y estable, inspira durante cinco segundos y espira durante otros cinco. Sencillo, ¿verdad?

			Empieza concentrándote en tu respiración. Al principio, simplemente, sé consciente de la misma, obsérvala, y luego empieza poco a poco a controlarla conscientemente. Procura que la respiración sea suave, regular y rítmica, inspira durante cinco segundos y espira durante otros cinco segundos:

			Inspira, 2, 3, 4, 5

			Espira, 2, 3, 4, 5

			Inspira, 2, 3, 4, 5

			Espira, 2, 3, 4, 5

			_____________________________________

			¿Cómo te sientes al cabo de unos minutos de estar haciendo esta práctica? Si te cuesta respirar tan despacio, hazlo en dos, tres o cuatro segundos para empezar. ¡O cuenta más deprisa!

			Si este ritmo te resulta fácil, experimenta contando hasta ocho, diez o doce, o cuenta más despacio. Sea como fuere, no lo fuerces, ni te estreses o luches. Relájate. Ten paciencia contigo mismo mientras practicas.

			Jugaremos con muchos otros ejercicios y técnicas de respiración consciente en los capítulos siguientes, pero empieza con éste para tu práctica diaria. Procura que sea lo primero que hagas al levantarte por la mañana, luego al mediodía y, por último, antes de acostarte. Hazlo si notas que estás tenso, alterado o disperso. Recuerda:

			Inspira, 2, 3, 4, 5

			Espira, 2, 3, 4, 5

			Inspira, 2, 3, 4, 5

			Espira, 2, 3, 4, 5

			* * *

			Practica alternar entre estos dos elementos básicos del trabajo de respiración, que son los ingredientes fundamentales del dominio de la respiración. Es esencial que aprendamos a alternar entre lo pasivo y lo activo, entre hacer y ser, entre respirar la respiración y dejar que la respiración nos respire a nosotros. Es decir, practica ambas, la conciencia de la respiración y la respiración consciente.

			Integra la conciencia de la respiración y la respiración consciente en tus actividades e interacciones diarias. Por ejemplo, cuando camines o corras, presta atención a tu respiración o respira deliberadamente al ritmo de tu paso; o, si escuchas música, observa tu respiración, el efecto que tiene la música sobre la misma, o sigue el ritmo con tu respiración. Cuando te encuentres en un atasco de tráfico o estés haciendo cola para comprar, observa tu respiración, o bien adopta el patrón rítmico suave y lento de seis respiraciones por minuto.

			Respira conscientemente cuando contemples un atardecer. Utiliza la respiración para asimilar esa experiencia. Respira conscientemente cuando alguien te insulte, te alabe o te cuente sus problemas. Empieza a usar tu respiración para concentrarte o centrarte en ti mismo, para relajarte o energizarte. Úsala para prepararte para acontecimientos importantes, superar tareas difíciles y recuperarte de experiencias que te han provocado estrés.

			Adquiere el hábito de observar tu respiración y controlarla, antes, durante y después de realizar diversas actividades, eventos e interacciones. Ésta es la clave de Breath Mastery: transformar tu práctica diaria en una forma de ser. Es muy importante que observes los cambios que se producen en tu mente y en tu cuerpo cuando haces el trabajo de respiración, y que hagas un seguimiento en tu diario.

			La forma en que nos planteamos el trabajo de respiración refleja cómo nos planteamos la vida. Cuando observas tu respiración puedes aprender mucho sobre ti mismo. Unas veces hemos de remar si queremos llegar a alguna parte, y otras es mejor soltar los remos y dejar que sea la corriente del río de la vida la que nos lleve. A veces se nos pide que nos responsabilicemos y, a veces, que nos quitemos de en medio. Unas veces es necesario el control y otras la entrega. A veces vivimos la vida y a veces la vida nos vive a nosotros. Unas veces respiramos la respiración y otras dejamos que la respiración nos respire a nosotros.

			Las tres convergencias del trabajo de respiración

			Los tres elementos clave (que yo llamo «convergencias») crean el entorno para todos los métodos, estilos y escuelas. Muchos profesores y practicantes del trabajo de respiración ya los han estado aplicando intuitivamente a su manera, porque todos los beneficios de esta práctica dependen de estos tres elementos para conseguir resultados óptimos:

			
					Combinar la conciencia con la respiración.

					Combinar la conciencia con la relajación.

					Combinar la respiración consciente con la relajación completa.

			

			La primera convergencia: combinar la conciencia con la respiración

			Respiramos continuamente, pero la mayor parte del tiempo lo hacemos de un modo totalmente inconsciente. Se produce la respiración, pero nuestra conciencia está en otra parte. Nuestra conciencia suele sentirse empujada, atraída, estar controlada por impulsos inconscientes, fuerzas varias y otras personas. La práctica de la atención en la respiración ayuda a compensar esto y restaura parcialmente el poder y el equilibrio natural.

			Cuando tu conciencia salta de una cosa a otra constantemente, tus energías curativas y fuerzas creativas se pierden o se dispersan. Cuando le prestas toda tu atención a la respiración, empiezas a acumular energía y a desarrollar un poder personal tremendo. A falta de una palabra mejor, podríamos decir que cuando unimos la conciencia y la respiración se puede producir «magia». Esta sencilla práctica ha cambiado la vida de muchas personas.

			Cuando empieces a practicar la respiración consciente a diario, tu percepción interior y de situación aumentarán espectacularmente. También mejorará tu salud, tu bienestar y tu rendimiento. Cuando domines la respiración consciente, te sentirás más cómodo y disfrutarás más, tendrás más éxito y estarás más relajado, tanto en cuerpo y mente como en tus relaciones íntimas y en tu vida profesional.

			La segunda convergencia: combinar la conciencia con la relajación

			Ten en cuenta esto: tu estado de mayor relajación se produce, literalmente, cuando duermes. En realidad, ¡los momentos más relajantes de tu vida te los pasas durmiendo! No eres consciente en esos momentos en los que estás más relajado, así que, probablemente, nunca habrás tenido una experiencia de relajación pura, profunda y total estando despierto.

			Para que tu cuerpo se pueda relajar y rejuvenecer, has de quitarte de en medio. Tu conciencia ordinaria, cargada y ocupada por defecto con toda su incesante actividad mental, interfiere en la capacidad que tiene el cuerpo para relajarse. Por consiguiente, la naturaleza vela por ella y te hace desaparecer durante un tiempo, cada noche. Según parece, ¡la única forma en que tu cuerpo puede tomarse un descanso de los estímulos mentales es haciendo que te quedes inconsciente! Tumbarse en un sofá, beber cerveza y ver la televisión son un mal sustituto de la auténtica relajación.

			Estar totalmente despierto y relajado al mismo tiempo es algo tan excepcional que cuando sucede durante una sesión de respiración la mayoría de las personas lo describen como una experiencia religiosa cumbre, como una paz que sobrepasa el entendimiento. Dicen que es una experiencia de bienaventuranza o éxtasis, un sentimiento de júbilo puro y sin causa alguna. Inevitablemente, recurren a términos espirituales o religiosos para describir algo que, en realidad, es una experiencia humana muy básica y profunda.

			Cuando dominas esta segunda convergencia en el trabajo de respiración —estar totalmente consciente y relajado—, conectas con una parte de ti, estás abierto a un estado en el que han vivido y desde el que han vivido todos los grandes maestros y santos. Puedes empezar a entender cómo han vivido el Buda, Jesús, Lao-Tsé, Krishna y todos esos seres sublimes.

			La tercera convergencia: combinar la respiración consciente con la relajación completa

			Esto es un arte de alto nivel y una habilidad transformadora: la fusión de la paz y el poder. Domínalo y descubrirás, experimentarás y conseguirás cosas que una persona normal y corriente jamás hubiera podido soñar.

			En general, cuando las personas respiran de una manera potente no están relajadas. Y, cuando se relajan totalmente, no respiran. Cuanto más respiran, menos se relajan; cuanto más se relajan, menos respiran. Éste es el dilema típico y la experiencia habitual de las personas que no han dominado el arte del trabajo de respiración. Se trata de que inviertas esa tendencia, de modo que, cuanto más respires, más te relajes, y que, cuanto más te relajes, más respires. Deja de sacrificar el uno en favor del otro y pasarás a formar parte de la élite de los grandes santos y yoguis, artistas famosos y guerreros legendarios.

			Aquí aplicamos el principio de economía: nos concentramos en hacer una respiración completa y libre, profunda y poderosa, todo ello realizando el menor esfuerzo o actividad muscular posible. Realizamos una relajación consciente, aunque estemos practicando respiraciones profundas, rápidas y más potentes.

			Combinar la respiración libre y completa con la relajación total siendo plenamente consciente es el secreto que nos abrirá las puertas a los beneficios más poderosos e iluminadores del trabajo de respiración. Es la puerta a lo que llamamos cumbre, fluir o estados trascendentes. Se puede describir como «calma energizante» o «paz dinámica». Te mereces dominar esta tercera convergencia esencial del trabajo de respiración.

			__________________________________________________

			Recordatorio de las tres convergencias

			__________________________________________________

			
					Practicar la primera convergencia significa practicar la atención en la respiración o conciencia de la respiración. Estás aprendiendo a dejar que la respiración te respire a ti.

					La segunda convergencia se basa en ser consciente de las tensiones de tu cuerpo y eliminar la actividad muscular innecesaria. Es especialmente importante relajar los músculos respiratorios auxiliares.

					La tercera convergencia se basa en combinar la respiración potente y la relajación profunda de una manera consciente y creativa.

			

			__________________________________________________

			

			
				
					1. El mindfulness o atención plena es una actitud frente a la vida que consiste en darse cuenta de lo que estamos haciendo, pensando y sintiendo en el mismo momento en el que eso ocurre.
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