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    Prólogo




    El proceso de vida se organiza a sí mismo,




    tiene su propia dirección,




    por eso el cambio es autopropulsado.




    No requiere ser conducido desde afuera,




    ya que es intrínsecamente energético y dinámico.




    El cambio, como proceso,




    requiere facilitación




    y no dirección.




    Eugene Gendlin




    Tuve el placer de conocer a Michael J. Shea siendo miembro de la junta directiva de la Asociación Española de Terapia Craneosacral Biodinámica en el año 2010. Por aquel entonces decidimos invitarle a participar en el Segundo Congreso Internacional que organizó nuestra asociación, y a impartir un curso de posgrado seguidamente.




    Su clara exposición de los contenidos y la brillantez con que nos transmitió sus conocimientos y experiencias, junto con su sonrisa constante y su trato afable me parecieron y me siguen pareciendo magistrales. Ahora tengo el privilegio de hacer el prologo de su libro y me sigue sorprendiendo muy gratamente la profundidad de sus ideas y la simplicidad con la que procura explicarlas. Estoy seguro de que este libro se convertirá en lectura obligada para todos los practicantes de la Biodinámica Craneosacral —sean estudiantes o profesores— que deseen seguir profundizando en su comprensión del «trabajo», así como para cualquier persona que se sienta interesada por saber un poco más sobre el campo energético humano.




    Dentro del ámbito de la curación y la sanación, en casi todas las culturas tradicionales siempre se ha dedicado una parte fundamental de la investigación y práctica a la comprensión del sistema energético, y a cómo este moldea, mantiene y repara el cuerpo. Ahora bien, lo que se entendía por «cuerpo» en esas culturas es mucho más de lo que solemos considerar actualmente, pues para nuestros ancestros el cuerpo no era para ser pensado ni se percibía como algo separado: sencilla y profundamente el cuerpo ES.




    Michael Shea nos ofrece en este libro su apasionante visión de la Biodinámica, a medio camino entre la más pura concepción científica y la vivencia directa de un chamán, haciendo todo lo posible por acercarnos sus experiencia vitales de forma accesible y cercana. Explica metódicamente los pasos de cada proceso, dando además todo lujo de referencias y detalles prácticos. Desarrolla meditaciones y ejercicios dirigidos a promover en quien los practique con asiduidad la sensación sentida del brotar de la respiración primaria y la quietud dinámica. Como él mismo dice: «La belleza de esta práctica es que se realiza bajo la guía de la Respiración Primaria y la quietud. Sincroniza la atención con ellas y te guiarán».




    Otro aspecto que añade interés a este libro es la propuesta de enseñar a nuestros clientes casi las mismas habilidades que a nuestros estudiantes. Esto, que a primera vista pudiera parecer extraño, nos plantea un reto mayor en nuestra relación con la Salud. Yendo un paso más allá de la sesión, propone una experiencia compartida en la que el cliente asuma progresiva y conscientemente su autorregulación, convirtiéndose en un espectador curioso y delicado consigo mismo al que se invita a participar directamente de su propio proceso de cambio. Como dice mi amigo T. Barceló: «Aprendí a escuchar cada vez en mayor medida las sensaciones fluyentes de mi propio cuerpo, que me suelen indicar nuevos significados a la hora de afrontar mis problemas, situaciones o decisiones. Esto me permite una mayor conexión conmigo y un aprendizaje progresivo de la autenticidad en el que me doy permiso para ser yo mismo.»




    En las páginas del libro se hace mención explícita al cultivo y desarrollo de los estados perceptuales como plataforma desde la que abrirse a nuevas posibilidades de captar la realidad, de relacionarse y fundirse con ella. Para emprender esta experiencia de percibir lo que no nos es familiar, Michael se apoya en los nuevos descubrimientos científicos que avalan sus propuestas al tiempo que nos invita a «creer para ver», a no cuestionar la experiencia directa y a fluir con ella desde un estado más contemplativo que meditativo, unificándonos con la respiración primaria en un instante mágico en el que la quietud dinámica toma cuerpo y lo llena todo de sí misma. Después de esto… un silencio lleno de presencia, un desaparecer para retornar más pleno, un instante sin tiempo en el que todo es posible.




    




    Javier de María




    Autor del libro Guía visual de la terapia craneosacral




    Presidente de la AETCB


  




  

    Introducción a la edición española




    Estoy muy contento de poder presentar una sinopsis de mis primeros cinco volúmenes de Terapia craneosacral biodinámica en español. Mi editor en Estados Unidos, North Atlantic Books, me da todo su apoyo para realizar este proyecto y sé que los estudiantes españoles y de todos los países hispanohablantes se beneficiarán de este esfuerzo. También estoy agradecido a mi traductor y editor, Miguel Iribarren, y a la oportunidad de trabajar con él.




    Este libro se enfoca en la percepción biodinámica y en las habilidades clínicas destinadas a gestionar la percepción del terapeuta durante el proceso terapéutico. He elegido dos capítulos de mi Volumen 1 relacionados con las habilidades más básicas de la práctica biodinámica y un capítulo sobre cómo sentir la Respiración Primaria. En realidad, considero la práctica biodinámica más como una práctica contemplativa que como una meditación. A fin de sentir la Respiración Primaria o marea larga, como se la llama en la literatura osteopática, uno tiene que ralentizarse y calmarse. Esta es una habilidad contemplativa.




    De mi Volumen 2 he elegido un capítulo sobre el cuerpo fluido, el soma y el cerebro, a fin de dar al lector la terminología básica y una comprensión de las relaciones biodinámicas que son críticas cuando se hace contacto con el cliente. Además, hay un capítulo sobre la ignición somática y el trabajo con el trauma. Ignición es un término clave que se usa en la práctica biodinámica y que comentaremos extensamente a lo largo del libro. Vivimos en una época en la que la mayoría de nuestros clientes tienen experiencias traumáticas sin integrar. Una de las grandes alegrías de la práctica biodinámica es la capacidad que tiene la salud de la Respiración Primaria de manifestarse y resolver el trauma sin tener que entrar en él directamente.




    De mi Volumen 3 he elegido un par de capítulos muy importantes. El primero guarda relación con la comprensión de los principios de la neurobiología interpersonal. Hay una nueva ciencia emergente de la empatía y la compasión, basada en lo que llamamos las neuronas espejo. Como terapeuta, puedo empatizar automáticamente con un cliente viéndole y tocándole, y cuando el terapeuta presta atención a su propio cuerpo, se crea una resonancia que reduce el dolor y el sufrimiento del cliente. No podemos por menos que considerar que esta es una práctica profunda. El otro capítulo introduce al lector a la ignición natal y a los diversos principios relacionados con el trauma natal contenido en el cuerpo del cliente.




    El otro capítulo de mi Volumen 3 describe los cinco pasos básicos del proceso perceptual en la práctica biodinámica. Las habilidades de orientarse, sincronizarse, sintonizarse, reconocer la desvinculación en el sistema nervioso autónomo del cliente y finalmente observar el fenómeno de la ignición, bien en el cliente o en el terapeuta, forman la unidad básica de trabajo en cada sesión. Estos cinco pasos son necesarios para dominar la terapia craneosacral biodinámica. Reducen el temor del cliente y generan seguridad y apertura de corazón en la relación terapéutica.




    De mi Volumen 4 he extraído varios capítulos, siendo especialmente importante el que detalla una comprensión mucho más profunda de todo el proceso de ignición. A fin de entender y trabajar con la ignición, el terapeuta debe ser capaz de llevar su atención hacia fuera, a través de lo que denominamos las zonas de percepción o zonas de conciencia. Este capítulo sobre las zonas de percepción constituye otro elemento crítico del trabajo biodinámico. La habilidad neurológica básica consiste en equilibrar el enfoque de la atención sobre las propias manos cuando estamos en contacto con el cliente con el enfoque de la atención hacia fuera, hacia el mundo natural, el cielo y el horizonte. El «Capítulo 11» es el último del Volumen 4 que incluyo en este libro. Expone cómo hacer que el cliente se involucre en el proceso terapéutico.




    También incluyo cinco breves capítulos de mi Volumen 5, todos relacionados con el terapeuta y con el cliente. El primero expone cómo sincronizar la respiración primaria y la secundaria en el cuerpo del terapeuta. El capítulo siguiente es una breve sinopsis de cómo guiar al cliente a lo largo de un escáner corporal. A continuación se ofrece un capítulo sobre cómo sentir el cuerpo fluido o la flotabilidad en el cuerpo del terapeuta. El siguiente capítulo implica un importante cambio de percepción del terapeuta al sentir la Respiración Primaria en y alrededor del corazón. Involucra la percepción de transparencia. Esto significa sentir la Respiración Primaria como si estuviera moviéndose a través del corazón y del sistema cardiovascular.




    Finalmente, este libro acaba con un capítulo sobre el trabajo en la zona B. El trabajo con la zona B ya se había referenciado brevemente con anterioridad en el «Capítulo 8». He elegido situar este capítulo al final porque, para mí, representa la habilidad más avanzada para los terapeutas biodinámicos. Sintiendo este espacio que rodea de manera inmediata al cuerpo del terapeuta y al del cliente, es posible restaurar el equilibrio de todo el periodo de preconcepción y prenatal de la vida. Esta es la promesa de la terapia craneosacral tal como yo la enseño. Es una práctica a corazón abierto que reduce el temor y genera felicidad. Así, para mí, la práctica de la terapia craneosacral biodinámica es simplemente un protocolo de la compasión.




    Me siento muy agradecido por la traducción de Miguel Iribarren. Miguel ha traducido mis clases en España durante los últimos años y es simplemente un ser humano asombroso que entiende los aspectos más profundos y sutiles de la práctica biodinámica. Gracias, Miguel.


  




  

    Capítulo 1




    Las habilidades básicas de la terapia craneosacral biodinámica




    Todas las habilidades son habilidades relacionales. Son habilidades para relacionarse con el yo y con los demás. Lo que sigue a continuación es una descripción básica de cómo el terapeuta estabiliza y asienta su cuerpo y su mente y, a continuación, entra en relación con el cuerpo y la mente del cliente. Estas habilidades son necesarias para trabajar con los principios de la práctica biodinámica que se describen más adelante en esta sección. Todas las habilidades son recursos para ti, el terapeuta, así como para el cliente. Acceder a los recursos y establecerlos es la base del éxito terapéutico.




    No es posible aplicar o mostrar todas estas habilidades en todas y cada una de las sesiones. La idea es ir construyéndolas gradualmente a lo largo del tiempo y con la práctica, hasta que estén encarnadas. Recomiendo releer este capítulo aproximadamente cada seis meses. Te resultará muy refrescante.




    I. El acto, el hecho o el estado de estar presente




    • En primer lugar, oriéntate hacia tu mente. Presta atención al movimiento del pensamiento (diálogo interno) y a las tonalidades de sentimiento en tu cuerpo, conectadas con los vaivenes del proceso perceptual. El trabajo biodinámico es el trabajo de la percepción. Has de saber si tus pensamientos se centran en algo que acaba de ocurrir o que está a punto de ocurrir. A esto se le llama localizar tu atención en el tiempo.




    • Comienza a mantener una actitud de atender y permitir. No hay juicio, no hay preferencias, no esperas resultados de este trabajo. Simplemente obsérvalo como es, no como te gustaría que fuera. Aquiétate y conoce. Si puedes, no hagas nada. Esto es localizar tu atención en el espacio.




    • Empieza a desarrollar un sentido exquisito de autorreflexión para «ver a través» de cualquier cosa que surja. Este es el yo testigo. Date cuenta de cualquier irritación mental o lucha sin ignorar el cuerpo. Siéntate en medio de ella y observa el movimiento de tu mente con desapego. A esto se le llama dejar descansar tu atención.




    • Esta es una actividad que hace que nos sintamos humildes. El acto de humildad de comienzo a nuestra práctica.




    • A esto se le llama encontrar el yo testigo.




    II. Presencia en el cuerpo, postura y alineamiento




    • Ponte cómodo. El camino a casa es largo. La instrucción básica para la postura recibe el nombre de encontrar tu sitio.




    • Por encima de todo, el alineamiento de tu cuerpo es dinámico y no estático. Evita la rigidez mientras te sientas inmóvil.




    • La pelvis se apoya sobre los huesos de sentarse (isquiones). Hay un espacio romboidal entre el cóccix y el pubis y los dos huesos de sentarse. A continuación, balancea la pelvis de adelante atrás y de lado a lado.




    • Las rodillas tienen que estar por debajo del suelo pélvico. Nota el ángulo creado por el fémur entre la cadera y la rodilla. Imagina que pudieras hacer rodar una canica por la pierna desde la cadera. El ángulo de flexión en la articulación de la cadera (imagina una línea recta en la columna hasta el cóccix y otra línea desde el cóccix hasta la rodilla) permite una circulación óptima a través del suelo pélvico cuando es de ciento veinte grados. Evita ángulos de flexión que tengan menos de noventa grados. Las piernas están cómodamente abiertas. Ni demasiado anchas ni demasiado estrechas.




    • Los antebrazos y las muñecas quedan planos sobre la camilla. Respira hacia la axila y relaja esa zona. Recuerda que las manos se diferencian del corazón durante el desarrollo embriológico. Asegúrate de tener los codos a la altura de la camilla. Relaja los codos y funde todos los huesos de la muñeca y de la mano, con una sensación como de cera blanda.




    • Se produce una extensión activa en los músculos paraespinales. Al mismo tiempo, hay una sensación de que los músculos pectorales se funden y extienden lateralmente en lugar de elevar el pecho. Es como si las clavículas crecieran lateralmente. Mientras presionas con el antebrazo y el codo en la camilla, experimentarás una elevación y alargamiento del tronco, la cabeza y la columna.




    • Extiende los espacios articulares de tus dedos, manos y muñecas (yo imagino que los huesos de mis manos y muñecas están blandos, como cera caliente). Presiona ligeramente con los antebrazos sobre la camilla mientras haces contacto con el cliente. El contacto de tu brazo y muñeca sobre la camilla permite una percepción más profunda de los tejidos y fluidos del cliente. Si tienes las manos pequeñas, colócate una toalla doblada o enrollada debajo de las muñecas. Es posible que tengas que usar un extensor para los pies en la camilla, de modo que la cabeza del cliente esté a aproximadamente entre quince y treinta centímetros del borde de la misma, a menos que tengas una camilla eléctrica y puedas apoyar todo el antebrazo, incluyendo el codo, sobre ella.




    • Tu cabeza se eleva hacia delante y hacia arriba como si estuviera siendo empujada por un hilo sujeto a tu bregma. Se produce una leve flexión de la cabeza, que se consigue alargando los músculos suboccipitales de la parte posterior del cuello. A continuación, encuentra tu hueso occipital y asiéntate ahí durante un minuto, sintiendo el peso en la parte posterior de tu cabeza. Seguidamente, lleva la atención al rostro e imagina que la nariz te pesa. Permite que tu nariz caiga con la gravedad. Ahora encuentra el espacio entre tu nariz y tu occipital en medio de tu cerebro. Deja que tu atención descanse allí y, durante unos segundos, deja que tus ojos giren hacia arriba y hacia dentro. Esto centra la atención en medio del tercer ventrículo.




    • Realiza ocasionalmente algunos ajustes menores en tu postura, como las algas moviéndose en la corriente oceánica. También es de ayuda disponer de ese tipo de banqueta que puede balancearse de lado a lado para que tu cuerpo pueda acomodarse a pequeños cambios de posición sobre el cuerpo del cliente sin tener que ponerte de pie y mover la banqueta o la silla.




    • Inhibe conscientemente las malas posturas. Niégate a consentir los patrones habituales. Si fuera necesario, ponte de pie y estírate —entre posiciones manuales, o incluso en medio de una posición—. Es fundamental estar cómodo. La comodidad, la facilidad y el equilibrio son clave para mantener el alineamiento.




    • Esta es la postura de dignidad y realeza. La propia postura es el estado mental correcto, de acuerdo con Suzuki Roshi.




    • Acuérdate de respirar, pero no sobre el cliente. Tu postura debe liberar tu respiración en lugar de restringirla. Toma de vez en cuando una respiración profunda. Esto reactiva el sistema respiratorio primario de tu cuerpo y lo mantiene sincronizado con la Respiración Primaria.




    III. Atención plena




    La atención plena es el enfoque sin distracción en la experiencia que discurre momento a momento.




    • En el corazón surge una conciencia instintiva de la curación cuando se atiende discretamente a la experiencia interna con ecuanimidad, sin ir hacia la experiencia intensa ni hacia la experiencia sutil.




    • Hay un movimiento regular que se produce entre nuestros pensamientos y la respiración. La práctica consiste en darse cuenta de ello pasivamente y en reconocer delicadamente este movimiento. A esto se le llama entrar en relación.




    • La observación del movimiento entre el cuerpo y la mente lo hace un observador neutral llamado el yo testigo, tal como hemos mencionado. El yo testigo es la experiencia de la atención plena, que es una función de la línea media. El yo testigo es biodinámico.




    • La vuelta al contacto con el cuerpo y la respiración se convierte en un proceso de cambio automático y retorna al terapeuta a la inmediatez de la línea media del cuerpo y de la mente. El punto de equilibrio o fulcro entre el ir y venir de tu mente se manifestará espontáneamente en el corazón. Suspende tu atención de manera igualitaria desde tu línea media desplazándote hacia fuera, hacia el horizonte, y de vuelta, al ritmo de la Respiración Primaria.




    • Descansa en un punto de parada en torno a la línea media, en lugar de sobre la línea media o dentro de ella. La línea media es el hogar de la quietud y la Respiración Primaria, el hogar de la salud y la curación. A esto se le llama la justa relación con lo divino. La quietud despierta el corazón y permite que el terapeuta se mantenga espontáneamente centrado en el corazón.




    • Si te quedas dormido, basta con volver lentamente.




    IV. El límite de contacto o «piel» de la marea media




    • El límite del contacto, o «piel» de la marea media, es el campo magnético bioeléctrico situado a una distancia de entre varios centímetros y varios decímetros del cuerpo. Presta atención a esta zona después de asentarte en el respirar de la Respiración Primaria. La marea media respira.




    • En primer lugar, y sobretodo, el límite de contacto se establece con el cuerpo y la mente del terapeuta. Es un punto que cambia automáticamente, y es donde la marea media se encuentra con la marea larga. Esto puede ocurrir en cualquier lugar dentro, fuera o alrededor del cuerpo, incluyendo el lugar donde toquemos al cliente.




    • El límite del contacto también es el lugar donde tu atención mental se sitúa en cualquier momento dado.




    • La autorregulación y la autocuración se inician en el punto o límite del contacto. Esto es elusivo porque nuestras percepciones cambian de manera habitual sin seguir ritmos naturales, y nosotros perdemos la concentración y nos disociamos. A esto se le puede llamar demasiada televisión y no suficiente naturaleza.




    • Una de las claves consiste en experimentar las sensaciones y la sensación sentida de nuestros cuerpos cuando estamos en el límite del contacto.




    • Suspende tu atención igualitariamente y pon un porcentaje de ella en torno al cuerpo del cliente, otra parte fuera, en la naturaleza, y otra parte también fuera, en el límite del universo. Pero no te quedes allí; simplemente deja una boya allí para poder volver después. A esto se le llama vayas donde vayas, allí estás.




    V. Ausencia de esfuerzo: ni demasiado tenso, si demasiado flojo




    • La Respiración Primaria surge cuando retornamos a la experiencia inmediata de la quietud en el presente.




    • Favorece la comodidad y la facilidad de ti mismo y de tu cliente. Escanea continuamente tu cuerpo en busca de cualquier sensación de esfuerzo o restricción. Deja que la respiración diafragmática llene todo tu cuerpo y mézclala con la Respiración Primaria al comienzo de la inhalación primaria, tomando una respiración profunda en ese momento. Esto guarda relación con la ignición.




    • La sensación fluida es una fuente de curación. Deja que hable. Deja que se convierta en un recurso. Deja que se mueva en ti.




    • La sensación fluida es la voz del Aliento de Vida.




    • Presta atención y permite todas las percepciones que puedan surgir. Deja que pasen flotando como nubes. Es un proceso de disciplina relajada y ejercitación suave para «ver a través», en lugar de reaccionar a los patrones que emergen en ti y en el cliente. A esto se le llama [la habilidad de la] ecuanimidad. Este es el terreno fértil de la curación. Ha sido arado y preparado cuidadosamente para el crecimiento.




    • Espera hasta que sientas como si no supieras nada, tanto a nivel cognitivo como a cualquier otro nivel. Deja que tu mente se asiente en el desconocimiento. Esto es más fácil de decir que de hacer.




    • El aburrimiento, la ansiedad y la frustración son las puertas de acceso a lo desconocido. Resístete al impulso de hacer que algo ocurra. Este impulso comienza como un pensamiento.




    • Inspira al cliente hacia tu corazón. Espira bienestar hacia el cliente desde tu corazón. Hazlo al ritmo de la Respiración Primaria. Imagina que tu corazón es tu diafragma respiratorio.




    • Tómate el pulso de vez en cuando durante la sesión. Deja que la conciencia de tu corazón sea real. Siente la sangre circulando por tu cuerpo y bajo tu piel.




    •Pronuncia una oración silenciosa. Todos necesitamos toda la ayuda que podamos conseguir para aliviar el dolor y el sufrimiento.




    VI. Cuatro tipos de manos: cambiar la percepción a través de las manos




    • Manos funcionales. En el caso típico, las manos funcionales se orientan a usar una presión equivalente al peso de una moneda para palpar los tejidos del cliente. Estas manos se enfocan en las membranas y huesos, así como en el movimiento presente en dichas partes. Las manos funcionales son manos que siguen el movimiento bifásico, como flexión-extensión o rotación externa-interna en la base craneal o en las meninges. Estas manos se enfocan en la parte y, ocasionalmente, en cómo la parte se relaciona con el todo.




    • Manos flotantes o boyantes. Estas manos flotan sobre los tejidos como un corcho que flotara en el agua o, mejor aún, como un lecho de algas flotando en la superficie del mar. Estas manos sienten la actividad en todo el campo fluido de la marea media y la marea larga. Están particularmente orientadas hacia la motilidad, más que hacia el movimiento. La motilidad guarda relación con la actividad de los movimientos de marea que surgen desde la línea media del cuerpo provocados por la marea media y la marea larga. Las manos flotantes sienten la totalidad del campo fluido sistémicamente. Además, empiezas a sentir tu propia flotabilidad y usas la totalidad del cuerpo, no solo las manos, para sentir al cliente.




    La flotabilidad es la capacidad de ser suficientemente delicado para sentir cualquier movimiento que el corcho haga en el agua y, aun así, seguir respondiendo y acomodándose a él. Tu mano se convierte en el corcho. Olvídate de seguir ningún movimiento. Basta con mantenerse en la superficie y conservar el equilibrio. No hay presión física asociada con esta percepción. (Aquí, la medida de setenta y cinco nanometros es vital; es infinitesimal, una centésima del grosor de un cabello humano. Según una investigación realizada en el MIT (Instituto Tecnológico de Massachusetts), la mano humana puede realmente percibir un movimiento o un objeto de solo setenta y cinco nanometros). Imagina que todo el cuerpo del cliente es un fino recipiente de agua y que tienes que tener cuidado para no derramar nada. ¡Mantente firme! Déjate caer al fondo del mar y observa la actividad del acuario desde allí.




    • Manos transparentes. Las manos transparentes son muy porosas y permeables. Todo se mueve a través de las manos transparentes como si fueran porosas. Estas manos sienten la Respiración Primaria que viene del horizonte. Estas manos relacionan la totalidad del cuerpo del cliente con la totalidad de la naturaleza, hasta el horizonte y vuelta. Es como si tus manos fueran una red de pesca. La Respiración Primaria las atraviesa mientras mantienes la atención por medio del yo testigo. Las manos transparentes incluyen un cuerpo transparente. Mantente enfocado en la orientación hacia la quietud en tu línea media.




    • Manos espaciosas. Estas son las manos que desaparecen durante el tratamiento. Ya no eres capaz de percibir ninguna sensación de tus manos, que son la quietud dinámica, y consecuentemente se desconectan de la conciencia perceptual. Están siendo usadas en otro lugar del cuerpo del cliente: en el corazón del fulcro, que es quietud. Las manos espaciosas están asociadas con llevar la atención a la exhalación diafragmática. Cuando percibes que tus manos han desaparecido, empiezas el proceso de imaginar que todo tu cuerpo se está disolviendo, molécula por molécula, en el espacio con cada exhalación. Esto permite que el cuerpo, el ego y el alma desaparezcan junto con el yo testigo. Lo que surge es un estado de no dualidad. Tanto el sujeto como el objeto desaparecen y te hundes en el vacío. Esta es la instrucción básica: cuando sientes la quietud a cualquier nivel, pero especialmente en las manos, espera en el vacío.




    VII. Negociar la distancia adecuada, la creación del espacio sagrado




    • Pon distancia entre tu campo y el cliente. Visualiza brevemente que estás en la habitación siguiente, en la calle, en otro país o en otro planeta. Este proceso es instintivo. Deja que la imagen se asiente por sí misma allí donde tenga que estar. Esto puede llevarte varios minutos, pero el recuerdo permanecerá a lo largo de todo el tratamiento. A esto se le llama simbólicamente poner el ego fuera de la consulta. Indica que hay cooperación y no interferencia con la Inteligencia innata del cliente fuera de su sistema nervioso, y le asegura inconscientemente que dispondrá de todo el espacio que necesite.




    • Mantén y contén la relación terapéutica con tanto espacio como necesite, de modo que las heridas del cliente puedan emerger lentamente y de manera segura. El respeto crea un espacio sagrado. La Respiración Primaria hace el trabajo y ofrece los recursos para la curación. Es un arte. Ni demasiado lejos ni demasiado cerca. A esto se le llama descansar la atención continuamente en la quietud. Es un acto de amor.




    • La distancia justa permite que la inmovilidad y el estancamiento de un patrón inercial queden suspendidos. El patrón es libre de ser movido por la Respiración Primaria.




    VIII. Negociar un límite verbal




    • Durante el tratamiento pregunta al cliente ocasionalmente si se siente cómodo o cómo podría estar más cómodo.




    • Las habilidades verbales proveen recursos y límites en el terapia craneosacral biodinámica.




    • Asegúrate de que el cliente esté cómodo y preparado pidiéndole permiso para entrar en contacto con su cuerpo. Esta es una habilidad relacionada con la seguridad. En una relación terapéutica (o de cualquier tipo) se necesita seguridad para que se produzca la curación.




    • A continuación, pregunta a tu cliente si tu contacto es cómodo.




    • Sé curioso y respeta el límite de la experiencia del cliente. No vayas prematuramente a los problemas centrales. Espera a ser invitado por la Respiración Primaria. Se te invita a ser testigo del cliente, más que a fijarlo. De no ser así, estarías siendo rudo.




    • Evita reaccionar al cliente o desafiarlo con técnicas y protocolos. Ralentiza el proceso al ritmo de la Respiración Primaria y mantelo orientado hacia la quietud del momento presente.




    • Sincronízate con la quietud y no sigas el movimiento presente en los tejidos del cuerpo del cliente. Sé grácil y acomodaticio. Recibe al cliente con tus manos y con tu corazón. Deja que él venga a ti antes de sentir su Respiración Primaria. Esto es generosidad. Es una habilidad de escucha profunda.




    • Espera a que se produzca una pausa en su acción o inacción, cualquiera que sea el caso. En la pausa no podrás distinguir entre los huesos, las membranas y los fluidos del cliente. El cuerpo se vuelve homogéneo, como una gota de fluido libre de ser movida por la Respiración Primaria.




    IX. Identificar la línea media en la totalidad por medio de la Respiración Primaria




    • Sincronízate con el ritmo del proceso terapéutico que ya está operando en el cliente. A esto se le llama montar el caballo en la dirección en la que está yendo.




    • El soma se mueve en relación con la totalidad.




    • Todo gira en torno a una línea media.




    • Escucha la totalidad estando en la Respiración Primaria y observa los movimientos particulares en la marea media si se te revela. Entonces contén la totalidad en relación con la quietud de la línea media.




    • Aprende a contener la polaridad de la relación cliente-terapeuta con ecuanimidad y compasión.




    • Da espacio al sistema nervioso y a su relación con la totalidad mediante sugerencias no verbales como: «¿Quieres más espacio?». La totalidad está fuera del sistema nervioso y se mueve al ritmo de la Respiración Primaria.




    • Este espacio al que nos referimos aquí es un espacio sagrado. La curación no puede ocurrir sin él. El espacio sagrado siempre tiene una línea media. La línea media es el espacio sagrado.




    • La alteración en el cuerpo del cliente es elegida por la Respiración Primaria, y entra en estado de suspensión, por lo tanto es libre de ser movida por la Respiración Primaria. Aquí es donde comienza el proceso terapéutico.




    • La experiencia comprimida y las múltiples capas de trauma en el cuerpo pueden empezar a cambiar automáticamente y reactivar la salud original bajo la guía de la Respiración Primaria. El terapeuta avezado puede potenciar este proceso mediante diversas habilidades biodinámicas.




    • Las alteraciones cambian automáticamente a una relación apropiada con la línea media de la columna y los ventrículos, las líneas medias embriológicas.




    • La desvinculación concluye el proceso terapéutico. El cuerpo del cliente te empuja hacia fuera de manera natural y delicada con una expansión de la marea, que es como un viento sutil procedente del interior de una flauta mágica.




    • El tratamiento tiene un comienzo, una parte media y un final. Es importante conocer cómo te relacionas con estas fases del tratamiento. Esto no es una fantasía Nueva Era. Las claves son la quietud y la Respiración Primaria.




    X. Quietud y puntos de parada: «Aquiétate y conoce».




    • Cuando sientas la quietud, ve al vacío y renuncia a la Respiración Primaria. Volverá en su debido momento. No esperes su vuelta. Simplemente descansa en el punto de parada más profundo posible.




    • La quietud profunda indica que se ha accedido al fulcro terapéutico que centra el patrón.




    • La Respiración Primaria es consciente del fulcro y elige el momento justo para su resolución.




    • Descansar continuamente en la quietud permite que la Respiración Primaria revele sus prioridades. Sé el testigo silencioso en el centro de las cosas.




    • Los puntos de parada pueden darse espontánea e involuntariamente en las membranas, los fluidos y la marea media, tanto local como sistémicamente. Pueden durar varios días, meses, años o vidas.




    • Invita a que se produzca un punto de parada en tu propio cuerpo cuando sientas una desproporción en el cuerpo del cliente. En realidad todo tiene que ver contigo, el terapeuta, más que con el cliente. El cliente resonará contigo y con el estado en el que estés. Aquiétate y conoce.




    • Un punto de parada puede producirse naturalmente en cualquier extremo de la inhalación y la exhalación de la marea media. ¿En cuál está? Descubre las preferencias del cliente en cuanto a los puntos de parada de esta manera.




    • ¡El doctor Becker dijo que hay mil puntos de parada!




    • Todo este proceso es una oración. El doctor Sutherland achacaba a Dios toda la idea del concepto craneal. Esto no es un sueño vano, sino la experiencia sensorial de encarnarse y tomar un cuerpo. La Palabra se hace carne a cada momento en el cuerpo humano.




    Oh, el Aliento de Vida tiene una sombra, como Jung proclamó valientemente. Claridad, precisión y totalidad completa son los objetivos incesantes del Aliento de Vida. No le importan el chocolate, la langosta ni los besos apasionados. Recuerda que la curación es un misterio y, como dijo el poeta Yeats: «Nada que no haya sido desgarrado puede ser pleno o único».


  




  

    Capítulo 2




    Etapas para sentir progresivamente la Respiración Primaria




    En este capítulo me gustaría describir las etapas progresivas para sentir la Respiración Primaria, y después ofreceré una meditación guiada. La meditación está diseñada para que el terapeuta empiece a localizar la Respiración Primaria en sí mismo. Seguidamente, del terapeuta depende mantener su conciencia de la Respiración Primaria y permitir que se convierta en su profesor, que le muestre la etapa que desea revelar a continuación. Consecuentemente, las etapas que describo al principio no constituyen una secuencia lineal, sino más bien una posibilidad. La Respiración Primaria siempre mostrará al terapeuta dónde está y cuál es el siguiente paso. Esto es una cuestión de confianza y de mantenerse conscientemente en el tempo de la Respiración Primaria, aunque no puedas sentirla. Esto significa que siempre te has de mover lentamente durante la sesión.




    La primera etapa consiste en localizar la Respiración Primaria dentro y alrededor del terapeuta. Este es el fundamento absoluto de la relación terapéutica. Al principio, el terapeuta establece distinciones entre la presencia dentro y la presencia fuera de la Respiración Primaria. En el caso típico, al principio al terapeuta le resultará más fácil sentir una localización o la otra. Esto es relevante para la práctica clínica, porque cuando el terapeuta comienza una sesión, a menudo hay una preferencia por mantener la presencia dentro o fuera, y esto cambia mucho de un cliente a otro. No sé a qué se debe esto. Es una observación basada en mi experiencia clínica. No obstante, después de descubrir la presencia interna o la externa, el terapeuta empieza a mantener su atención en la Respiración Primaria durante periodos de tiempo más largos. Gradualmente, el terapeuta es capaz de orientarse fácilmente hacia una o hacia la otra, en cualquier momento, con o sin cliente. Frecuentemente, a lo largo del día, dejo de hacer lo que esté haciendo para orientarme, o bien a la presencia interna, o bien a la presencia externa de la Respiración Primaria. Es una pausa refrescante.




    El siguiente paso de la orientación hacia la Respiración Primaria requiere atender a sus fases de inhalación y exhalación. Esto también puede incluir vectores específicos en el cuerpo, donde la Respiración Primaria elige concentrar su actividad. La mejor manera de orientarse hacia la transición entre las fases de inhalación y exhalación de la Respiración Primaria para los terapeutas es dejar descansar la atención continuamente en los últimos cinco o diez segundos al final de una fase, y notar la transición o giro de la recesión a la expansión, o de la expansión a la recesión. Cuando se está con un cliente, a menudo los términos «fase de inhalación» y «fase de exhalación» resultan confusos, por lo que prefiero establecer la distinción entre la expansión y la recesión de esta marea lenta. Una vez que el terapeuta adquiere cierta facilidad con este nivel de atención, puede dejar descansar su atención al principio mismo de la expansión (o fase de inhalación) de la Respiración Primaria. Esta capacidad y percepción está relacionada directamente con las cinco fases de la ignición de la concepción, de la que hablaremos más adelante.




    La Respiración Primara se mueve sobre vectores específicos. Estos vectores básicos son las tres líneas medias embriológicas verticales y las tres líneas medias horizontales. Cuando enseño a sentir la Respiración Primaria, empiezo enseñando a los alumnos la línea media vertical del notocordio (en el medio de la columna). Esta es una línea media de autonomía, y es una manera de sentir más fácilmente la presencia interna de la Respiración Primaria. A continuación, pido a los estudiantes que se orienten hacia cada una de las tres líneas medias horizontales, una cada vez. Comienzo con el aliento de la Respiración Primaria, de ida y vuelta, entre el tercer ventrículo y el horizonte. A continuación me gusta orientar a los estudiantes hacia la Respiración Primaria dentro y fuera de su corazón, con un movimiento de ida y vuelta entre ellos y un ser querido o un maestro espiritual.




    Gradualmente, oriento a los estudiantes hacia la línea media horizontal del ombligo. Hay una línea media invisible que nos conecta con la Madre Tierra, con sus océanos y con la naturaleza. Los terapeutas pueden sentir la generosa nutrición de la Madre Tierra fluyendo hacia su ombligo e impregnando todo su sistema visceral. Todo esto se hace al ritmo de la Respiración Primaria.




    Suelo trabajar con las dos líneas medias restantes, la de los ventrículos y la línea media anterior mientras estoy en contacto físico con el cliente. Los ventrículos son la línea media de la fluctuación longitudinal en marea media. La línea media anterior es una costura embriológica que va desde la nariz hasta el hueso púbico, una buena imagen de ella es el meridiano de la concepción en la medicina tradicional china.




    La próxima etapa en este proceso de sentir la Respiración Primaria es la fluctuación siguiente: primero, el terapeuta la siente en sí mismo y, a continuación, espera a que se revele la Respiración Primaria del cliente. Cuando esto ocurre, el terapeuta suele sentirla en su cliente como una realidad separada. Gradualmente, la distinción entre el yo y el otro deviene complementaria. Esto significa que, a medida que el terapeuta hace pendular su atención desde su propia Respiración Primaria a la del cliente y vuelta, podría percibir que la suya se expande mientras que la del cliente recede, y viceversa. Entonces puede parece que ambos, el terapeuta y el cliente, se expanden y receden juntos, pero como dos entidades separadas. Sin embargo, hay un momento cuántico en el que las dos Respiraciones Primarias se unifican. El terapeuta no está fundido con el cliente, más bien experimenta una Respiración Primaria total y unificada dentro y fuera, mientras permanece diferenciado y es capaz de hacer un seguimiento de sus sensaciones corporales. Me gusta enseñar la meditación del huevo tridimensional, que ayuda al terapeuta a llevar su percepción desde una relación bidimensional con la Respiración Primaria a una totalidad tridimensional que se expande simultáneamente en todas las direcciones desde el fulcro de quietud existente en el corazón del terapeuta. La percepción del terapeuta se traslada automáticamente al espacio entre el terapeuta y el cliente a medida que el huevo se unifica como una única gota de fluido.




    La etapa siguiente de la orientación hacia la Respiración Primaria guarda relación con lo que llamo la «in-formación» y la «ex-formación» de todas las líneas medias. Esto significa que, mientras el terapeuta se sienta en Respiración Primaria, la línea media anterior, que va desde la sutura metópica del hueso frontal hasta la sínfisis púbica se abre y se pliega hacia atrás, de modo que todos los contenidos del cuerpo pueden flotar como moléculas suspendidas en una corriente oceánica. Al ritmo de la Respiración Primaria todos los contenidos corporales, incluyendo la línea media ventricular, la línea media notocordial y todas las vísceras flotan hacia fuera, hacia el horizonte. El movimiento hacia el horizonte es la «ex-formación» del cuerpo, de vuelta a su estado embriológico original. El movimiento de las líneas medias desde el horizonte de vuelta a la cavidad vacía del cuerpo es el gesto de «in-formación» o «encarnación». La conciencia se expande en todas direcciones y se funde con el entorno durante cincuenta segundos. A continuación, la conciencia vuelve a in-formar al cuerpo de nuevo, y vuelve a llenarlo. Esta es la capacidad más exquisita que comparten todos los cuerpos. La enfermedad surge cuando esta capacidad queda atascada o fijada en una dirección o en la otra. Este es el significado de la disociación.




    Finalmente, hemos incluido en este capítulo —aunque de ningún modo es la etapa final de la percepción del terapeuta de la Respiración Primaria— la orientación hacia lo mítico. Los ciclos de cien segundos de la Respiración Primaria son los movimientos superficiales de la marea larga. A medida que el terapeuta profundiza su percepción a este ritmo y es capaz de mantener su atención, empiezan a formarse imágenes. Pueden venir precedidas por colores. Hablo ampliamente de lo mítico en la «Sección Cinco» de mi primer volumen. Invito al lector a explorar la «Sección Cinco» con relación a la perspectiva de la psicología profunda y su relación con la Respiración Primaria. En último término, la Respiración Primaria nos devuelve al tiempo de la concepción, e incluso antes. Cuanto más nos acercamos a la concepción, más de cerca nos encontramos con las fuerzas míticas de la creación y con toda la totalidad preconceptiva del ser humano. Ahora me gustaría guiar al lector a través de una serie de meditaciones para facilitar la comprensión y la percepción sensorial de diversos estados de profundización en la Respiración Primaria como realidad terapéutica.




    Meditaciones sobre la Respiración Primaria




    Esta serie de meditaciones está diseñada para ayudar al terapeuta a descubrir y diferenciar la presencia interna y externa de la Respiración Primaria. Para empezar, tú (el terapeuta) siéntate aquietado, como si estuvieras preparándote para dar una sesión de trabajo craneal, y lleva la atención sensorial a la superficie de tu piel. Mantén los ojos cerrados y siente la piel y toda su superficie, desde la cabeza a los pies, de un lado a otro y de delante hacia atrás tridimensionalmente. La clave está en mantener esta tridimensionalidad. Siente cómo la ropa hace contacto con la piel. ¿Qué sensación te produce el contacto de la silla contra la piel y los músculos de la pelvis? ¿Cómo sientes el suelo que sale al encuentro de tus pies? ¿Cómo sientes el aire sobre la cabeza, el cuello y los brazos? ¿Puedes sentir la temperatura o algún movimiento del aire sobre tu piel? En la medida de lo posible, mantén una conciencia completa y total de la superficie externa de tu piel e imagina el volumen total, o los contenidos del interior del cuerpo, como si fuera un fluido que choca contra la superficie interna de la piel. A esto se le llama aprender a contener la totalidad, y es un requisito previo para sentir la presencia interna de la Respiración Primaria.




    A continuación, mientras mantienes tridimensionalmente cierta cantidad de conciencia sobre la piel, imagina que sus poros son transparentes y la marea de la Respiración Primaria la atraviesa. Seguidamente, lleva la conciencia a toda la columna, desde el cóccix hasta la base del occipital y el esfenoides, como si fueran algas flotantes ancladas al cóccix. Cuando la Respiración Primaria atraviesa la piel, se organiza a lo largo de la línea media de la columna en dirección vertical. Respira arriba y abajo a lo largo de la línea media espinal, como una funda en torno al centro de quietud situado profundamente en medio del notocordio embriológico. La línea media se mueve como una acordeón, abriéndose durante cincuenta segundos y cerrándose durante otros tantos. Entonces la «funda» de Respiración Primaria que rodea a la quietud, que se halla en medio de la columna, empieza a flexionar sutilmente la totalidad de la columna y el cuerpo, e invierte y extiende esta totalidad. Este es el campo embriológico de flexión y extensión que se produce como realidad tridimensional cada cien segundos. Esta es la dimensión vertical de la Respiración Primaria sobre la línea media embriológica del notocordio. Me gusta trabajar en primer lugar con esta dimensión de la Respiración Primaria porque el notocordio es el eje orientador para la formación de todo el cuerpo.




    A continuación, siente la primera dirección horizontal de la Respiración Primaria. Siéntate en quietud y orienta tu atención hacia el horizonte, con los ojos abiertos o cerrados. En primer lugar, suelta los ojos, dejando que se fundan en tu cerebro al ritmo de la Respiración Primaria. A medida que la marea gira, es posible que sientas que tus ojos salen de la cara y flotan hacia el horizonte. La Respiración Primaria entra a través de los ojos hacia el tercer ventrículo y vuelve a salir hacia el horizonte desde el tercer ventrículo. Gradualmente, todo el contenido del cerebro fluye hacia fuera por la parte frontal de la cara al ritmo de la Respiración Primaria. El rostro se abre y la totalidad del cerebro, así como la línea media del occipital y el esfenoides, flota delicadamente hacia el horizonte. Ocasionalmente, me gusta girar los ojos hacia arriba, hacia el centro de la frente, durante unos segundos. Esto ejerce un pequeño tirón sobre el tercer ventrículo y centra la conciencia y la atención en lo alto de la línea media. Desde ese lugar puedes cabalgar la línea media hacia el horizonte y vuelta.




    En segundo lugar, me gusta empezar esta meditación sobre el corazón desarrollando una sensación de gratitud por todas las personas de mi vida que me han ayudado a lo largo del camino. Resulta fácil pensar en alguien que, incluso de alguna manera menor, a través de su bondad y generosidad, te ha ayudado en tu camino. Me gusta pensar en una o dos personas. A veces son mi madre o mi padre, y a veces es la persona que me abrió la puerta cuando tenía las manos llenas al salir de la ferretería. De algún modo, para hacer que esta experiencia sea real, tienes que llevar la atención y la conciencia a tu corazón con un sentimiento. Es importante sentir calidez, ternura o incluso tristeza en torno al corazón cuando estás a puntos de poner las manos sobre un cliente. Este es un acto de completa receptividad. También es un acto de compasión, que es el aspecto más fundamental del corazón. Empiezo a sentir el ritmo de la Respiración Primaria fluyendo entre el corazón de la persona por la que siento gratitud y mi propio corazón. Continúo dejando que se produzca este movimiento durante varios ciclos de la Respiración Primaria. Es bueno imaginar un color asociado con la Respiración Primaria yendo y viniendo del corazón. Me gusta usar el color rojo porque me recuerda la recepción de una transfusión de sangre, que en este caso es una transfusión de sangre espiritual. De esta manera, podemos sentir gratitud hacia todos, sobre todo hacia nuestros clientes.




    A continuación, siente tu corazón y visualiza la Respiración Primaria moviéndose al ritmo de cincuenta segundos en la dirección que va desde tu corazón al del cliente, o al corazón de un maestro espiritual que está de pie en tu consulta en calidad de testigo. Seguidamente, y durante cincuenta segundos, la Respiración Primaria pasa del corazón del maestro espiritual al interior y alrededor del tuyo: es una transfusión roja como la sangre de amor y compasión. Deja que el cliente sea tu maestro espiritual. De esta manera podemos sentir gratitud hacia nuestros clientes por estar dispuestos a abrir nuestro corazón. Resulta fácil sentir esta gratitud y compasión cuando se trabaja con un cliente que tiene usa situación médica comprometida, o con un cliente moribundo. De algún modo, queremos desarrollar esta actitud hacia todos los que se tumben en la camilla para recibir una sesión craneal. A continuación, podemos extender esta meditación para incluir a todos nuestros conocidos y también a los desconocidos. Puede tratarse de una persona que sale en el periódico porque ha perdido su casa o a su familia, o de una persona mayor que está perdiendo la memoria a causa de la demencia. La idea es dejar que la atención centrada en el corazón se mueva al ritmo de la Respiración Primaria, como una corriente profunda en el océano, solo que, en este caso, en lo profundo del corazón.




    A veces, cuando pongo las manos sobre el cliente, imagino que el flujo de gratitud atraviesa mis manos y sube por mis brazos hacia las axilas y el corazón. Si esta es mi sensación sentida en una sesión, entonces me aseguro de que, de vuelta, la bondad amorosa y la compasión procedentes de mi corazón bajen por mis manos, rodeen al cliente y le den apoyo en lugar de entrar en él. Incluso cuando visualizo la conexión de corazón a corazón, solo dejo que el color toque la superficie del corazón de mi maestro espiritual. Depende de la Respiración Primaria y del maestro decidir si él quiere mostrarme los recesos más profundos de su corazón.




    La tercera posibilidad es sentir la Respiración Primaria entrando y saliendo del ombligo a través de un cordón umbilical que entra en la tierra, en el mar o en el cliente; durante cincuenta segundos todo el sistema gastrointestinal y todas las vísceras fluyen hacia fuera, de vuelta a la Gran Madre. A continuación, la marea gira y




    durante cincuenta segundos la Gran Madre envía el alimento más nutricio y generoso a través del cordón hacia el ombligo, llenando el núcleo del cuerpo hacia abajo hasta el suelo pélvico y hacia arriba hasta el esófago y los pulmones. Interpenetra todo el espacio del mesenterio y a veces continua moviéndose directamente hacia fuera del cuerpo por la espalda, saliendo por una zona situada en torno a la segunda o tercera vértebra lumbar.




    Esta puede ser una imagen profundamente chamánica de estar destripado o eviscerado, solo que en este caso se trata de un flujo muy ordenado y de una desintegración delicada, o «ex-formación», de todos los contenidos del tronco, el abdomen y las cavidades pélvicas. Todos los contenidos de estas cavidades fluyen hacia fuera por el ombligo y hacia la tierra y el mar durante cincuenta segundos. A continuación, la marea gira y esas cavidades vuelven a llenarse.




    A veces, la Respiración Primaria entrará a través tanto del ombligo como del fulcro situado en la espalda, entre las vértebras segunda y tercera. De esta manera, la meditación te lleva al momento de la concepción, cuando el espíritu y la materia se encuentran por primera vez en lo que Franklyn Sills llama «la línea media cuántica», que viene del cielo como un rayo de luz que intersecta con el punto central del citoplasma del óvulo. Dentro de varios días esto se convertirá en el punto central del saco vitelino, y más adelante en el ombligo. Es un gran regalo de la Respiración Primaria poder sentir su movimiento sobre la línea media cuántica. Es el movimiento del cielo y la tierra yendo y viniendo sobre una línea diagonal entre el ombligo y el fulcro lumbar, como se ha mencionado. Esta línea media cuántica atraviesa el centro de la tierra y se extiende en la otra dirección todo lo largo del recorrido hasta el cielo y más allá. Esta es una meditación que ayuda a tocar tierra y que a menudo practico con mis estudiantes tumbados boca abajo en el suelo del aula. De esta manera, tienes el vientre en contacto directo con la tierra. Como vivo junto al mar, me gusta tumbarme boca abajo sobre la arena caliente y sentir el movimiento de la Respiración Primaria que viene de la tierra hacia mi ombligo y vuelve. A veces puedo imaginar la Respiración Primaria saliendo por mi espalda, ascendiendo y saliendo hacia el espacio. De modo que hay varias maneras de practicar esta meditación. A veces puedes descubrir que el cordón umbilical del cliente está sujeto a la misma placenta que el tuyo. La tierra es la mayor placenta de todas y, como dijo Andrew Taylor Still, «el cuerpo es la segunda placenta».




    Estas son las tres dimensiones horizontales de la Respiración Primaria. Cuando estoy con un cliente, generalmente trabajo con una u otra de estas meditaciones. Elijo aquella que la Respiración Primaria me muestre.
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