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  Respira


  Calma tu mente.
Concéntrate.
Actúa.


  Michael Townsend Williams
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    Para Jonathan

  


  
    Inhala ...

  


  
    Introducción

  


  
    Las lágrimas me corrían por las mejillas mientras bailaba Every Breath You Take, de Sting, en el Marley, un bar de Kuala Lumpur. Jonathan, mi hermano mayor,de treinta y un años de edad, había muerto al caer accidentalmente del balcón de su apartamento en una planta quince. Un día después, yo estaba allí para organizar sus cosas con mi primo Nigel. Pasamos la noche con los amigos y los colegas de trabajo de Jonathan, aturdidos, en una nube de confusión y tristeza. Lo último que podía imaginar es que ese trágico suceso cambiaría completamente mi trayectoria vital.


     


    Hasta ese momento, yo trabajaba en el mundo de la publicidad. No era un publicista resultón. Más bien de los borrachos. Un tipo que se dedicaba a la producción y conseguía que se hicieran las cosas mientras intentaba gestionar una adicción al alcohol tras la que se (mal) escondía una vida fuera de control. Cuando sucede algo jodido, despertamos. La vida es corta. Me di cuenta de que odiaba la rutina en la que estaba inmerso y quería salir de ella. Pero ¿cómo?


    No tenía idea de lo que quería hacer. La adicción te aleja de tus aficiones e intereses hasta que lo único que queda es la adicción y quizá, si tienes suerte, una pareja sufridora. Mientras me recuperaba —tanto del alcohol como de la pérdida—, una pasión emergió a la superficie. El yoga. Siempre había sido mi forma de sobrellevar el estrés y la depresión, y se había convertido en un lugar donde refugiarme.


    Durante unas vacaciones familiares en Monkton Wyld Court, un pueblo cerca de Lyme Regis, en Dorset, me tocó hacer de instructor de yoga por sorpresa. Entonces encendí una vela, un palito de incienso y un lugar en mi corazón. ¿Había encontrado mi vocación o mi vocación me había encontrado a mí?


    Desde 2002 he seguido enseñando yoga en lugares como la National Portrait Gallery, la National Gallery y el Tate Britain, así como clases a nivel local. He dirigido talleres y retiros. Y a través de mi amor por el yoga me he vuelto consciente del poder de la respiración.


     


    Al tomar consciencia de nuestra respiración, conectamos con la forma en que nos movemos, la forma en que pensamos y cómo nos sentimos. La forma en que respiramos refleja la forma en que vivimos. Los animales que respiran rápido mueren pronto. Los animales que respiran lentamente viven más tiempo. Y todos podríamos bajar un poco el ritmo, ¿no es cierto?


     


    «Si tuviera que dar un solo consejo sobre cómo vivir de manera más sana, este sería, simplemente, aprender a respirar correctamente.»


    —


    Dr. Andrew Weil


     


    Todo lo que existe tiene un ritmo. Desde la luz palpitante de lejanos planetas al latido de nuestros corazones, todo en la naturaleza está conectado.


    Nuestra respiración es quizá el mejor conector de todos. Nos conecta a nuestro planeta. Cuando espiramos, las plantas inspiran. Nuestra respiración conecta nuestro cuerpo con nuestra mente: cuando bajamos el ritmo, pensamos mejor.


     


    «La respiración crea la plataforma sobre la que se construye todo lo demás: la salud, la felicidad, la capacidad cognitiva y el alto rendimiento, el éxito y el poder.»


    —


    Dr. Alan Watkins


     


    Respira se divide en tres partes. La primera, «Prepárate», está pensada para disponerte tanto física como mentalmente para sentar las bases de una vida mejor. Se subdivide en tres capítulos: Respira, Organízate y Coraje.


    La segunda parte, Ejercita, pondrá tu cuerpo y mente en marcha de forma práctica para apoyarte en cada momento. En esta sección, dedico un capítulo a la Atención plena, a la Energía y la Concentración


    Para acabar, la tercera parte, Actúa, con sus tres capítulos —Flujo, Hábitos y Bienestar—, te ayudará a sobrellevar mejor los altibajos de la vida y a generar un importante cambio.


    Así que ¿estás preparado para respirar mejor?
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    Cuando te levantes por la mañana, piensa qué valioso privilegio es estar vivo: respirar, pensar, divertirse, amar.


    —


    Marco Aurelio

  


   


   


   


  
    El emperador romano Marco Aurelio escribió esto en el campo de batalla, hacia el 170 a.C. Creía que una mente despejada permitía vivir en armonía con el «logos», la comprensión del orden universal. Para algunos filósofos antiguos, esta armonía era divina y para otros, un principio de orden y conocimiento. En cualquier caso, me hace gracia que la palabra logo, que fue parte de mi día a día en el mundo de la publicidad durante muchos años, tenga sus orígenes en la filosofía y el autoconocimiento.


     


    La armonía, el orden y una mente despejada nos eluden en nuestra vida diaria. En los campos de batalla comerciales de hoy, somos más bien nosotros los que creamos nuestros enemigos: el estrés, la presión, la falta de sueño, una dieta poco sana, demasiado alcohol, poco descanso... Ya sabes el resultado.


    Cuando te despiertas por la mañana, seguramente sientes cansancio e irritabilidad, y lo último que tienes en mente es respirar y disfrutar de tu vida. ¿No sería agradable si fuera distinto?

     

    ¿Por qué respirar?


    Desde nuestra primera hasta nuestra última respiración, inspiramos y espiramos cerca de seiscientos millones de veces. Nos parece algo natural. Simplemente sucede, ¿no? ¿Qué tiene de importante? Inspiramos oxígeno y espiramos dióxido de carbono. Tal como dijo mi hijo: «¿Cómo vas a escribir un libro entero sobre eso, papá?» Sin embargo, en la respiración hay mucho más.


    Es el vínculo esencial entre nuestra mente y nuestro cuerpo. Es el único sistema del cuerpo que trabaja tanto consciente como inconscientemente. Afecta al funcionamiento del resto de los sistemas internos (la digestión, el sistema inmune, el corazón, el sistema nervioso, el cerebro, etcétera). Refleja e influye en todo lo que sucede en nuestras mentes y nuestros cuerpos en todo momento. Además, la respiración es el único compañero fiel en el viaje de nuestra vida. Por lo tanto, ¿no valdría la pena saber cómo respirar mejor?


    Comencemos echando un vistazo a dos mecanismos de respuesta que han evolucionado en el cuerpo humano para ayudarnos a gestionar las dificultades de la vida.


     


   
    La respuesta de estrés


    Nuestros cuerpos están diseñados para mantener el equilibrio. El término médico es homeostasis. Esto hace que busquen siempre la forma de conservar la temperatura correcta, la cantidad necesaria de oxígeno y dióxido de carbono, el nivel adecuado de acidez y alcalinidad, la cantidad suficiente de sueño, etcétera. Las amenazas a este equilibrio, como que nos ataque un animal o el hambre por falta de alimento, se denominan estresores. La respuesta de «lucha o huida», que tenemos incorporada, libera adrenalina y otras miles de hormonas para sacarnos del apuro. Evolucionó como una solución rápida ante circunstancias extremas. Sin embargo, lo cierto es que nuestros cuerpos no están diseñados para experimentarla demasiado a menudo. A pesar de ello, hoy en día hasta crisis tan banales como perder un tren pueden desencadenar la lucha, la huida o incluso una tercera posibilidad, la parálisis. Sobrerreaccionamos de manera crónica y pagamos el precio: enfermedades del corazón, depresión y obesidad, así como fracasos laborales y relaciones rotas. La Organización Mundial de la Salud se ha referido al estrés como «la epidemia sanitaria del siglo XXI».


     


   
    La respuesta de relajación


    Se ha demostrado que respirar de manera profunda y controlada produce en el cuerpo «la respuesta de relajación». Como sucede con «la respuesta de estrés», el cuerpo libera una serie de hormonas. Sin embargo, en este caso ralentizan los latidos de nuestro corazón, relajan los músculos, calman nuestros nervios y mejoran nuestro sistema inmune. También crean las condiciones ideales para digerir bien la comida. Y aun así, ¿con cuánta frecuencia aumentamos nuestro estrés engullendo un sándwich delante de nuestras pantallas, causando indigestión y añadiendo aún más presión a nuestros cuerpos?


    Ambas respuestas funcionan en dos sentidos: estar estresado o relajado afecta a cómo respiramos y, al mismo tiempo, nuestra respiración dicta cuán estresados o relajados nos sentimos. Ser más conscientes de nuestra respiración nos ayuda a detectar signos tempranos de estrés (respiración más rápida o superficial) y a inducir la respuesta de relajación para evitar que empeore.


     


     


    «Concentrándonos en la respiración durante un solo minuto podemos eliminar completamente el cortisol, la hormona del estrés, de nuestro flujo sanguíneo.»


    —


    Tony Schwartz, Harvard Business Review (2012)


     


   
    La relación cuerpo-mente


    Quizá ya te has dado cuenta de que a veces hablo de los efectos de la respiración, del estrés y de la relajación en la mente y otras, en el cuerpo. De hecho, hay un solo «cuerpo-mente». Tu cuerpo afecta a tu mente y tu mente afecta a tu cuerpo. Sin embargo, demasiado a menudo hacemos caso a los desvaríos neuróticos de nuestra mente e ignoramos las peticiones de nuestro cuerpo: «por favor, descansa; por favor, muévete; por favor, come...». Si empezamos a escuchar y prestar atención a nuestra mente, a nuestro cuerpo y a nuestra respiración, podremos comenzar a construir los cimientos para un mejor día y una mejor vida.


     


   
    Respira como un bebé


    ¿Tienes hijos? ¿Recuerdas cuando observabas cómo dormían, con sus abdómenes subiendo y bajando de manera natural? ¿Recuerdas su primera respiración? Hace poco di una charla en la que utilicé la foto de un bebé para presentar a mi gurú de la respiración, porque los bebés son quienes mejor respiran. Sus mentes y sus cuerpos son uno. Respiran bien porque, como seres humanos, están diseñados para ello. Podemos aprender de los bebés. Respirar desde el estómago, respirar a través de la nariz. Es así de simple. Quién sabe, quizá también te ayude a dormir como un bebé.


     


   
    ¿Estás respirando ahora?


    Si respirar bien es tan natural, ¿por qué perdemos la destreza? ¿Cuándo te paraste para fijarte en tu respiración por última vez? ¿Has podido constatar ya la conexión entre tu respiración y cómo te sientes? ¿Y ahora? ¿Qué notas? ¿Qué observas? ¿Respiras por la nariz o por la boca? ¿Notas cómo sube y baja tu abdomen? ¿Sientes tu pecho levantándose y expandiéndose? ¿Puede que incluso estés aguantando la respiración?


    El primer paso para mejorar cómo respiras es ser consciente de ello. Empieza a ser cada vez más consciente de cómo respiras y cómo cambia tu respiración bajo diferentes circunstancias. No te limites a seguir este libro, sigue tu propia respiración: es tu mejor maestro.


     


   
    Las tres claves para respirar bien


    Existen muchos ejercicios de respiración y muchas técnicas de respiración tanto orientales como occidentales. En este libro encontrarás varias de ellas. Los fundamentos, sin embargo, son sencillos.


     


    
      	
Inspira y espira desde el abdomen. Respirar desde el abdomen hace que te sientas más en control y más centrado. Esta respiración diafragmática o abdominal (prefiero decir «vientre») es eficaz y, una vez consolidada, natural y fácil.


      	
Inspira y espira por la nariz. La nariz está diseñada para respirar. Los pelitos de las fosas nasales filtran las partículas del aire. La cavidad detrás de la nariz enfría o calienta el aire hasta acercarse a más menos un grado de la temperatura corporal. Salvo en determinadas situaciones, como el deporte de alta intensidad, la nariz es mucho mejor para respirar que la boca.


      	
Expulsa un poco más de aire del que tomas. La espiración está relacionada con la respuesta de relajación del cuerpo, pues estimula la rama parasimpática del sistema nervioso autónomo. Una vez en equilibrio, se puede inspirar y espirar del mismo modo. Pero mi experiencia me dice que la mayoría de nosotros estamos estresados tan a menudo que un poco más de espiración con cada respiración nunca viene mal.

    


     


   
    Beneficios


    Además de reducir el estrés y ayudarnos a relajarnos más, respirar bien tiene una serie de otros beneficios. La ciencia ha demostrado que una respiración controlada reduce la presión arterial y el ritmo cardíaco. Según la OMS, las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de muerte en el mundo, así que quizá vaya siendo hora de que cuides tu corazón con la respiración. Asimismo, existen pruebas de que respirar bien puede ser beneficioso para nuestro cerebro. Ejercitar la respiración con frecuencia hace que el cerebro crezca en zonas que están vinculadas con la atención y el procesamiento de información sensorial. Reducir la respuesta de estrés hace que entre en funcionamiento el córtex prefrontal, que es donde tu cerebro toma decisiones; respirar te ayuda a pensar mejor.


    Existen otros estudios todavía más sorprendentes que demuestran que respirar mejor influye en cómo se expresan los genes. En 2008, Herbert Benson, autor de la expresión «respuesta de relajación» en su libro homónimo, participó en un estudio que demostró que los genes que influyen en cómo respondemos al estrés cambian mediante técnicas de respiración relajada. Así que la próxima vez que respires, recuerda cómo esto ayuda a tu corazón, a tu cerebro y a tus genes, y también a cómo te sientes. Pero aún hay más, como descubrirás a medida que avances en este libro.


    
      Ejercicios para respirar mejor ahora


      
        	Túmbate de espaldas en una habitación en relativo silencio. Cierra la puerta y pon el teléfono en modo avión.


        	Si sientes incomodidad, levanta las rodillas manteniendo los pies en el suelo. Así apoyarás mejor la parte baja de la espalda.


        	Coloca un libro de tapa dura sobre tu abdomen.


        	Ahora intenta inspirar y espirar por la nariz, haciendo que el libro suba y baje con tu abdomen. Si tu pecho continúa moviéndose cuando respiras, coloca una mano sobre él y presiona con firmeza para usar más tu abdomen.


        	Así, cuando tomas aire, el abdomen se levanta. Cuando lo expulsas, el abdomen baja (llévalo hacia el suelo). Inspira y espira por la nariz. Cuando hayas cogido el ritmo, comienza a alargar la espiración. Cuenta hasta tres cuando inspires y hasta seis cuando espires. Si te resulta difícil, simplemente hazlo lo mejor que puedas.


        	Quédate tumbado por lo menos cinco minutos. Puedes poner una alarma en tu teléfono.

      


       

    


     


    Cosas a recordar


    
      	Inspira y espira desde el abdomen.


      	Inspira y espira por la nariz.


      	Haz que la espiración sea un poco más larga que la inspiración.

    


     


    Más que dormir como un bebé, respira como un bebé y no solo dormirás mejor, sino que te sentirás mejor y tendrás mayor capacidad de concentración.
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    Te presento a tu maestro de respiración
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    «La ansiedad está provocada por la falta de control, organización, preparación y acción.»


    —


    David Kekich

  


   


   


   


  
    Linda Stone, escritora, conferenciante y consultora, acuñó la expresión «apnea de correo electrónico» cuando descubrió que en ocasiones los trabajadores, al abrir el buzón de correo electrónico, aguantaban la respiración por el estrés que les producía. La respiración intermitente o superficial, sentirse ansioso o falto de energía son todos signos de que quizá estás reteniendo demasiada información en tu cabeza.
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