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			Crisis: Transformación que provoca la mejoría o el deterioro de una situación. Esto depende de las elecciones, decisiones y criterio con que se las asuma. 




			



			




	    


	 	

	    

            



			




			PRÓLOGO 




			



			




			J ulio Bevione jamás deja de sorprenderme, y es por eso que no tengo pena alguna en pregonar que es mi gurú favorito (bueno, mío y de muchísimas y muchísimos más). Lo es por una sencilla razón: sigue en la búsqueda continua de aquello que sea sencillo pero que verdaderamente  nos  ayude  a  salir  adelante,  tal  y  como  lo  hizo  conmigo  en  una  terrible  etapa  de  mi  vida  que  ahora  voy  a contar. 




			En octubre de 2006 Fabio, mi esposo, había muerto luego de una corta y cruel enfermedad de sólo siete meses con once días, mientras yo encabezaba un programa mañanero  en  Estados  Unidos  donde  a  diario,  mientras reía  aﬁrmando  que  la  vida  era  bella,  por  dentro  estaba derrumbándome por tantas cosas que él hizo antes de enfermarse, entre ellas la terrible inﬁdelidad (por la que me pidió perdón  hasta  el  último momento  de  su  vida  pero que de cualquier forma me devastó). 




			Un día Julio llegó al programa como invitado para dar sus consejos y, contrario a lo que se pensara, ninguno de los  dos  entendió  en  lo  que  nos  convertiríamos,  porque fuimos indiferentes uno con el otro. 




			“Entenderse sólo sucede cuando se dan las condiciones”, me explicaría más tarde. El caso es que las circunstancias  sucedieron  semanas  más  tarde  y  nos  llevaron  a convertirnos en los amigos que hemos recorrido un camino lleno de obstáculos donde siempre su mano me ha ayudado a salvarlos y se ha convertido en la fuerza que requerí cuando estaba derrumbada. 




			Una de aquellas tardes terribles cuando se apagaban los  reﬂectores  y  me  quedaba  acompañada  únicamente por mi desesperación, por los celos, la rabia y la frustración, Julio Bevione sorpresivamente vino a mi casa y con esos ojos enormes, permanentemente llenos de dulzura y de ganas de ayudar a los demás, me dijo: “Por principio respira profundo y verás que todo va a pasar”. No pude sino responderle con el enojo que yo tenía contra el mundo: “¿Y de esa forma, respirando, acaso voy a borrar todo este dolor que me consume?” 




			“Sí —me dijo categórico—; y no sólo eso: de esa forma tu mente y tu espíritu estarán sacando de tu cuerpo las cosas malas que todas estas terribles situaciones que has vivido te han inundado, dañándote. Ahora que también puedes  ignorar  cualquier  consejo  y  estás  en  tu  derecho de  hacerlo,  sólo  que  la  próxima  enferma  de  algo  grave vas a ser tú. Nada más quiero que recuerdes que quien se murió y está en un cementerio es Fabio, y que por lo tanto tu deber es salir adelante y demostrar que has aprendido la lección que tenías deparada de antemano, así que comienza a respirar.” 




			¡Ahí sí que me dio el colapso! 




			—¿Que la próxima enferma seré yo? 




			—Sí —volvió a responderme—; las penas tan fuertes y  las  emociones  tan  terribles  como  las  que  vives  se  traducen en enfermedades y no veo por qué tú serías la excepción. 




			—¿Entonces todo se alivia respirando y exhalando? 




			—Inténtalo y verás. 




			Y  así  lo  hice,  y  las  cosas  comenzaron  rápidamente  a transformarse. 




			Por  lo  pronto,  aquel  dolor  en  medio  del  pecho  que prueba que “el alma duele” fue aminorando, y con cada nueva inhalación y exhalación los celos, la rabia y la angustia  junto  a  la  ansiedad  comenzaron  a  desaparecer  y poco a poco mi vida volvió a ser la misma a la que estaba acostumbrada. Todo gracias a un remedio que no costó más que hacer caso a lo que Julio Bevione proclama para ayudar a los demás a salir adelante. 




			Cuando  supe  que  estaba  escribiendo  este  libro,  no pude sino sentirme muy feliz, porque sé que con esto serán miles, empezando por usted que lee estas páginas, los que experimentarán el cambio que va a sanar su alma. 




			Así que sin más, si lo suyo es querer que lo malo se vaya y que lo bueno llegue, pase esta página rápidamente y entre en ese mundo maravilloso guiado por la mejor persona para hacerlo: Julio Bevione. 




			¡Respire y sea feliz con él, tanto como lo he sido yo! 




			



			




			MARÍA ANTONIETA COLLINS 
Ciudad de México, 12 de noviembre de 2009 




			



	    


	 	

	    

            



			




			INTRODUCCIÓN 




			



			




			É ste no es un libro para analizar las crisis, sino para salirnos de ellas con grandeza. Para transformarnos. 


			

			

			No tengo malos recuerdos de mis tiempos de crisis, todo lo contrario. Ellos me han traído hasta donde estoy hoy. También  he  visto  a  muchos  quedarse  enojados,  frustrados y lamentándose de lo que les pasó hace muchos años. Si  has  elegido  este  libro  confío  en  que,  a  pesar  de  tus miedos, sabrás que lo que está ocurriendo te llevará a un punto nuevo de tu vida y que está en tus manos hacerlo positivo o no.  




			Las  crisis  son  a  la  vida  lo  que  las  enfermedades  al cuerpo. Siempre llegan para avisarnos que algo anda mal, que  estamos  distraídos  o  que  hay  una  manera  mejor  de hacer las cosas.  




			Son  alarmas  que  suenan  para  avisarnos  que  hay  que parar y volver a elegir. En los últimos años, en el mundo han venido sonando muchas alarmas: en lo social, en lo político y en las relaciones humanas. Pero no las hemos escuchado y éstas nos tenían que ensordecer para llamarnos la atención y obligarnos a parar. Así es la crisis económica  que  estamos  viviendo:  una  llamada  de  atención donde más nos duele para que cambiemos aquello que no puede esperar más. 




			Entiendo  que  lo  único  que  podemos  cambiar  está en  nosotros,  si  queremos  ver  reﬂejado  un  cambio  sostenible. Les aseguro que nuestra economía, las relaciones y las  condiciones  de  vida  cambiarán  tan  pronto  como  comencemos a modiﬁcar lo que ya no funciona en cada uno de nosotros. 




			Les propongo recurrir a estrategias sencillas, fáciles de aplicar  y  que  mostrarán  sus  resultados  inmediatamente. Comenzando por la respiración consciente, uno de los métodos terapéuticos más conocidos y que todos, absolutamente todos, estamos en condiciones de practicar.   




			No dudo que si utilizas al menos una parte de todo lo que conocerás en las próximas páginas podrás sumarte a la lista de los que agradecemos todo cuanto nos pasa, incluyendo las crisis. ¡Especialmente las crisis! 




			Pero  no  espero  que  lo  sientas  así  en  este  momento. Solamente te invito a que tomes este libro y lo transformes en lectura de cabecera en los próximos días. Que lo lleves contigo,  que  lo  leas  en  el  autobús,  en  los  momentos  de espera y antes de irte a dormir. Que compartas con tus amigos lo que vayas aprendiendo así como tus experiencias. Léelo cuando tengas apenas cinco minutos disponibles. Está escrito de manera que puedas aprovechar cada página, así que lo puedes abrir al azar y allí encontrarás un  mensaje  útil  con  ejercicios  que  te  ayudarán  a  ponerlo en práctica. También te sugiero que leas cada capítulo varias veces. Están escritos de una manera sencilla, pero cada vez que los leas te irán dando nuevas respuestas a lo que necesitas saber.  




			Éste es un compañero de camino. Léelo y vuélvelo a leer. Anótalo, pásalo a otras manos o regálalo. Pero no lo guardes. Está hecho para caminar contigo y con las personas que comparten tu día a día.  




			Allí donde estés, estaré guiándote para que vivas este tiempo como uno de los más importantes y expansivos de tu vida.  




			Te lo prometo. 




			JULIO 
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			¡RESPIRA! 




			



			




			A l nacer, se supo que estábamos vivos porque respirábamos. Y desde ese momento, ha sido lo único que no hemos dejado de hacer hasta hoy, y lo que nos mantiene conectados a la vida.  




			Ahora  sabrás  que  también  te  puedes  reconectar  a  la vida cuando practicas la respiración de forma consciente. Dejamos de vivir cuando nos dejamos llevar por el miedo, pero la respiración es capaz de sacarnos de esa energía de malestar  y  ponernos  otra  vez  en  contacto  con  un  mejor pensamiento.  




			Cuando  nos  dan  una  noticia  inesperada,  de  esas  que nos cuesta aceptar, o cuando estamos presos de una emoción de disgusto y simplemente sentimos que no podemos más, la manera de salir adelante es respirando profundo. Ésta es la estrategia más fácil, natural y eﬁcaz con la que nos hemos ayudado a salir de momentos difíciles. Y hasta ha llegado a ocupar una función terapéutica, ya que hay varias  técnicas  para  fortalecer  la  salud  física,  liberar  el estrés  o  meditar,  que  basan  su  éxito  en  la  respiración. Se utiliza desde los lugares más sagrados en la India hasta en los gimnasios, en medio de las ciudades donde vivimos. En  China,  por  ejemplo,  sus  ﬁlósofos  dicen  que  una  respiración lenta puede alargarnos la vida, ya que contamos con una cierta cantidad de inhalaciones y si las malgastamos, agitándonos y apresurándonos, la vida se acorta.  




			A lo largo de este libro verás cómo, uniendo el poder de la respiración al de tus pensamientos, puedes generar bienestar  inmediato,  acortar  los  procesos  de  dolor  y  dejar a un lado el sufrimiento.  




			Respirar es mucho más que la acción de intercambiar aire en el cuerpo. Es una herramienta que, apoyada por nuestra conciencia y voluntad, puede inﬂuir en los procesos inconscientes, allí donde existen los bloqueos más difíciles  de  superar,  afectando  la  actividad  psicosomática de nuestro organismo y produciendo una conexión entre el cuerpo, la mente y el espíritu como ninguna otra función física puede lograr. 




			La memoria, la capacidad de tomar decisiones correctas, la concentración, nuestros estados de ánimo y el bienestar en general, pueden afectarse con la respiración. Incluso podemos liberarnos de pensamientos negativos o ser más pacientes si respiramos con conciencia y profundamente. 




			Te sugiero que durante el día comiences a poner atención en tu respiración. Que te sientas cómodo por un momento, cierres los ojos y escuches tu respirar, siendo consciente de la profundidad y el ritmo con que lo haces. Mi primer maestro de yoga, de origen indio, me decía que respiramos como vivimos. Agitados o tranquilos, con estrés o en paz. 




			La  siguiente  guía  te  servirá  para  que  desde  este  momento puedas comenzar a conectarte con tu respiración como la manera más sencilla, fácil y rápida de salir adelante en momentos críticos.  




			• Puedes  practicarla  en  cualquier  posición  en  la que el cuerpo se encuentre cómodo, pero al principio trata de hacerlo sentado, con ambos pies sobre el piso, las manos reposadas y la espalda lo más derecha posible, sin que te sientas incómodo. Si no logras una posición cómoda al sentarte, puedes optar por recostarte dejando el área del estómago, el pecho y la garganta libres de presión. 




			• Cierra los ojos. Ésta no es una condición necesaria para cuando estés más avanzado, pero al principio te ayudará a no distraerte con lo que sucede alrededor y a permanecer consciente de tu respiración. Toma un momento para recorrer mentalmente tu cuerpo y asegurarte de que estás relajado y cómodo de pies a cabeza.  




			• Comienza a conectar la inhalación con la exhalación, uniéndolas. Al soltar el aire, únelo a la inhalación. Y al inhalar, conecta con la exhalación. Comienza suavemente y poco a poco será fácil hacerlo de modo continuado. Inhala y exhala sin pausas. 




			• Respira suave. No debe haber tensión ni esfuerzo en la respiración. Respira suave pero con precisión y  ritmo.  Puedes  ayudarte  siguiendo  la  melodía  de una canción o imaginarte el sonido de las olas del mar. Una vez que respirar de esta manera te resulte espontáneo, te sugiero que lo hagas en silencio, o haciéndote testigo de los sonidos que puedan aparecer a  tu  alrededor, ya sea  de la  calle, de  tu  casa  o del lugar donde estés respirando.  




			• Usa  solamente  la  nariz,  pero  si  estás  congestionado puedes usar la boca como alternativa. En este caso, inhala y exhala por la boca. O una o la otra.  




			• Comienza  con  periodos  de  al  menos  cinco  minutos tres veces al día. En cuanto a la duración, no la determines solamente por el reloj. Cinco minutos es una guía para comenzar, pero el mismo ejercicio te irá llevando por el proceso. Cuando sea el momento de terminar, tu respiración te avisará porque irá disminuyendo en su ritmo o su intensidad. Confía en ella. Con el tiempo, puede que alcances periodos de hasta una hora.  




			• Al  ﬁnalizar,  no  vuelvas  a  la  realidad  de  golpe. Toma un momento para comenzar a establecer pequeñas pausas entre la inhalación y la exhalación e incorpórate poco a poco. 




			• Todo  está  previsto  por  la  naturaleza.  Cualquier sensación que ocurra tanto a nivel físico como emocional y mental durante el proceso de respiración, es normal y pasará. Lo importante es que sigas respirando conectadamente. 




			



			




			Cuentan  que  un  buscador  quería  encontrar  la  verdad suprema y llegó ante un sabio que le prometía revelarla. El maestro le pidió que lo acompañara a su jardín. Le preguntó si estaba listo para conocer el secreto, y el buscador asintió con la cabeza, misma que en un instante terminó inmersa en el agua de una fuente. El sabio mantuvo la cabeza sumergida con sus manos por unos cuantos segundos y ﬁnalmente la soltó. El buscador, sorprendido, dijo no haber visto nada en la fuente, ni en el fondo ni ﬂotando en el agua, que fuera tan signiﬁcativo que le diera la solución a cómo cumplir sus deseos. El maestro le preguntó: 




			—¿Dime cuál fue tu mayor deseo en ese momento? 




			El hombre, aún agitado y recuperando la respiración, le alcanzó a decir: 




			—¡Aire para respirar! 




			El maestro lo despidió y le dijo que sólo regresara cuando tuviera un deseo más grande que el de tener aire para respirar. Si podemos respirar, tenemos poder para alcanzar el resto: ¡todo lo demás! 




			



			




			Con la rapidez con que vivimos, con las atractivas, coloridas,  modernas  y  siempre  prometedoras  soluciones  que abundan en la publicidad y la creencia de que nosotros no contamos con las herramientas que pueden ayudarnos a salir adelante, nos hemos olvidado de las soluciones simples y naturales, las que ya traemos desde el mismo día del nacimiento. Una de ellas, y sin duda la más importante, es la respiración.  




			Respirar  nos  puriﬁca  aunque  no  seamos  conscientes de que lo estamos haciendo. Genera una energía capaz de eliminar las emociones negativas y transformar los pensamientos limitantes que no nos dejan avanzar en la vida. Sí, respirar nos cambia las emociones y los pensamientos. Así de fácil, ¡así de sencillo! 




			Ocurre  que  cuando  respiramos  relajamos  la  mente y  le  damos  más  energía  al  cuerpo,  creando  condiciones para  experimentar  bienestar.  Al  respirar  profundo  estamos aumentando el beneﬁcio que nos aporta el hemisferio derecho del cerebro, responsable de nuestra creatividad, elemento  esencial  en  este  proceso  de  cambios.  Y  con  la creatividad no solamente podremos ver las situaciones de otra manera, sino que gozaremos de mayor optimismo y claridad para seguir adelante. 




			Ésta es una herramienta gratuita, no necesitas que nadie te la enseñe y su efecto es inmediato. Tienes el 100% de lo necesario contigo para practicarla: un cuerpo, el aire siempre disponible y la voluntad para hacerlo consciente. Lo más importante es que estés cómodo y que sientas placer al respirar.  




			



			




			De ahora en adelante, si quieres aliviar una emoción o dejar ir un pensamiento negativo, ten en cuenta: 




			



			




			Respirar y sacar las emociones negativas. Cuando tengas  una  emoción  de  malestar,  respírala.  Al  inhalar siente cómo el aire entra al cuerpo; unes la emoción a la respiración y la sueltas cuando exhalas. Ni más, ni menos. Es posible que te ocurra cuando estés en medio de una conversación, en el teléfono o trabajando. Permítete una pausa de cinco minutos, respira conscientemente  y  luego  retoma  tu  actividad.  Pero si no puedes hacerlo en ese momento, respira profundo dos o tres veces y luego continúa. Experimentarás alivio emocional. Más tarde, conéctate con la emoción de ese momento y haz el proceso. 




			Respirar y dejar ir los pensamientos negativos. Nada mejor  para  remover  un  pensamiento  negativo  que respirarlo. Ahhhhh… y ¡dejarlo ir! Al exhalar, ponle atención al pensamiento y déjalo salir de tu mente. Si puedes ver alguna imagen, aún mejor. Une lo que ves a la respiración y dile adiós. Repítelo tantas veces como sea necesario hasta que te sientas en paz.  




			Respirar a las personas y todo lo que te pasa. ¡Respíratelo todo! Cuando no puedas lidiar con alguien o con alguna situación, respíralos. Piensa en lo que te molesta, ¡y respíralo! Respirándolo, déjalo ir. Quienes me conocen saben que el mejor consejo que doy cuando algo o alguien se atraviesa en el camino es: ¡Respíralo!… suéltalo y déjalo ir. 
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			¡TOMA LAS RIENDAS! 




			



			




			L a razón más importante por la que nos demoramos en encontrar soluciones duraderas a nuestros problemas es que las buscamos donde no las vamos a encontrar: ¡fuera de nosotros! Cambiar a los otros y echar la culpa a algo o a alguien se convierte en nuestra estrategia favorita cuando  estamos  en crisis,  y  en  esto  nos  distraemos  hasta más no poder. Cuando nos damos cuenta de que con tratar de culpar y cambiar a los demás o insistir en que algo cambie, sólo hemos perdido nuestra energía y nuestro tiempo, y aún no vemos la salida, es cuando damos el paso  que  nos  pondrá  en  el  camino  hacia  las  soluciones. Ese paso es hacia adentro, hacia nosotros mismos: haciéndonos responsables. 




			Responsabilidad  es  la  palabra  clave  para  salir  del  lugar  donde  hemos  entrado.  La  responsabilidad  nos  permite  salir  sin  esperar  que  alguien  lo  haga  por  nosotros. Hacerlo exige que nos preguntemos y nos respondamos: ¿Qué puedo hacer yo, en este momento y con los recursos que tengo, para cambiar lo que está pasando? 




			¡Cómo  evitamos  este  paso!  Creemos  que  gran  parte de la solución está en manos de los otros, cuando en realidad un 80% de lo que nos pasa podemos cambiarlo por nuestra propia cuenta. Y el resto al menos podemos aceptarlo así como está, para moverlo de la lista de las excusas, que nos detiene, a la lista de lo que nos hace más fuertes o más tolerantes.  




			



			




			Es natural que tendamos a culpar y más todavía que esperemos que alguien nos salve. Pero si deseas superarte y moverte de la situación en la que te encuentras, ten en cuenta: 




			



			




			Hacer lo que tú mismo puedas hacer. Actúa, no te quedes  sólo  en  el  deseo.  Aún  más  importante:  haz  lo que te resulte más fácil. ¡No tienes por qué sacriﬁcarte!  Si  te sacriﬁcas, no  tardarás en abandonar lo que estás haciendo. Quizás lo que puedas hacer no es lo que crees que sería lo ideal. Pero si todos tuviéramos la voluntad de hacer lo  que creemos que es mejor, no estaríamos siquiera leyendo este libro. Por eso, haz lo más fácil y lo más sencillo, pero hazlo. Si lo logras, estarás más cerca del cambio que persigues sin riesgo de quedarte en el camino. 




			Hacerlo en este momento. El poder del cambio sólo existe en el presente. No te lamentes por no haberlo hecho ni tampoco programes hacerlo más adelante. Ni mañana, ni dentro de una semana. Hazlo ahora. Lo que tú mismo puedas hacer, lo más fácil y lo más sencillo, y que puedas hacerlo ¡ahora! 




			Hacerlo con los recursos que tengas. No esperes aprender algo nuevo ni desarrollar un talento para hacerlo. Lo  que  tengas  que  aprender  y  el  talento  los  desarrollarás  con  la  práctica.  Muchas  excusas  encuentran su fundamento en que no tenemos los recursos —tiempo,  dinero  o  capacidad—  para  ponernos en  marcha.  Cuando  no  haya  recursos  externos, usemos  los  nuestros:  voluntad,  decisión,  fuerza  o determinación. Incluso cuando tengas recursos externos, verás que los propios son los determinantes. Conozco  a  muchas  personas  que  han  tratado  de solucionar una situación con dinero y otros sólo con voluntad. Los segundos se garantizaron el triunfo. Por supuesto, la combinación de ambos es extraordinaria. Pero los recursos propios alcanzan y sobran. Haz lo que tú mismo puedas hacer, lo más fácil y lo más sencillo, lo que puedas hacer ahora con los recursos que tienes, en este momento. Respira… y ¡ponte en marcha! 
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