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Arranco este texto inhalador en mano. La respiración es uno de mis puntos flacos. Uno de tantos. Soy un asmático de libro, lastrado por la alergia o quizá por otros motivos menos médicos, así que a menudo recurro al Ventolín o Foster Nexthaler para abrir mis alveolos y llenar mis pulmones. A pesar de ello, respiro hondo y no cedo a las limitaciones a base de tesón, esfuerzo, técnica y entrenamiento. Corro maratones, carreras ultra, nado tres y cuatro kilómetros por sesión, le doy a la bicicleta, subo montañas… Todos mis deportes son aeróbicos. Pongo el aire en movimiento (nariz, boca, nariz, boca… a veces repito boca), muevo piernas, brazos, cabeza, tronco, hombros y dejo que el oxígeno circule llenando mi cuerpo, renovando mi mente. Ese proceso me remueve las emociones, me llena de endorfinas, me hace volar. En ocasiones, incluso, me produce picores en la nariz, provocándome las lágrimas. Lágrimas de alegría de seguir viviendo. De cruzar metas. De romper barreras.

Así que cuando Isabel Serrano Rosa me pidió un prólogo para este libro, Respirando alegría, el encargo me pareció un chiste. El colmo para un asmático. Mi psicóloga de referencia, la especialista que cada semana, desde las páginas de El Mundo, trata de ayudarnos a superar conflictos emocionales, nos enseña un método simple para romper los nudos emocionales que amarran nuestro cuerpo. Estamos constreñidos, andamos en círculo, rozamos la infelicidad y no dejamos de buscar soluciones para romper con todo, para renacer.

Isabel nos enseña en estas páginas una solución tan básica como efectiva. Respirar para inundarnos de alegría a base de realinear las emociones. No se trata de dejar de sentir. La tristeza, la alegría, la ansiedad, el estrés o el miedo están ahí. Son indispensables para sobrevivir, aunque debemos aprender a manejar estas herramientas. Cuando nos dominan, somos víctimas de una montaña rusa emocional carente de sentido: estamos muy felices, caemos al fondo del pozo del miedo, giramos bruscamente hacia la ansiedad, volvemos a elevarnos hasta sentir un pico de melancolía… Un yoyó que nos atenaza y del que debemos salir.

Para que la alegría sea nuestro nuevo centro vital, podemos recurrir a la respiración descrita en estas páginas. Le animo a hacerlo. De la nariz a la nariz, de la boca a la boca. Un movimiento energético circular. Con las mínimas interrupciones. Suspirando, arrancando con el abdomen, esa parte de nuestro cuerpo tan infrautilizada en la oxigenación diaria. ¡Pero qué mal respiramos los humanos! 

Mover el aire con conciencia, con un yo interior a la búsqueda del equilibrio, no es la única propuesta que nos hace nuestra terapeuta. La Respiración de la Alegría funciona cuando se combina con el pensamiento positivo, con la meditación y con la determinación de querer cambiar las cosas. De mejorar. De romper los bloqueos que nos atenazan en familia, en el trabajo, en la cama, en la vida. Tire de valentía. Según la psicología positiva que practica Serrano Rosa, es un músculo que podemos entrenar. Una fuerza contra los fantasmas del miedo y la ansiedad.

A base de práctica, tomará conciencia de sus nuevas fortalezas. El aire limpia la atmósfera y nuestro interior. La eficacia de la RTI, la Respiración de la Alegría es una ayuda a la hora de enfrentarse al dolor crónico, la apnea, los problemas cardiovasculares, el asma (en mi caso, una gran noticia), las indigestiones, los síndromes premenstruales, el dolor de cabeza, la preparación para el parto, la fatiga crónica y las disfunciones sexuales. Y desde el punto de vista psicológico: ataca el estrés, el pánico, las obsesiones, la ansiedad, los miedos, la hiperactividad… No se puede pedir más.

Hágase un favor, lea este libro y, sobre todo, póngalo en práctica. Entre bocanada y bocanada, aproveche para limpiarse de ira, evite llenar el éter de quejas, de lamentos sin sentido. Plante cara a las personas tóxicas, a los vampiros energéticos. Usted merece lo mejor. Ábrase, dé y recibirá. El triángulo funciona porque la felicidad se puede respirar. Inhale, exhale…



JUAN FORNIELES, 

subdirector del diario El Mundo

@jfornieles










Introducción

LA RESPIRACIÓN 
ES EL PUENTE HACIA LA ALEGRÍA





La vida es lo que sucede entre el primer suspiro y el último.

JUDITH KRAVITZ







Desde su estreno en el año 1986 he sentido una auténtica fascinación por la película El nombre de la rosa, adaptación de la novela de Umberto Eco. Más allá de la increíble trama de la película y sus extraños asesinatos, lo que me deja sin palabras todavía hoy es el impacto que produce un misterioso libro que permanece escondido en la parte más recóndita de la biblioteca de la abadía al amparo de ojos indiscretos: la única copia de la Poética de Aristóteles. El gran «pecado» del texto es que el filósofo afirma que la alegría es la forma de llegar a Dios, un verdadero camino hacia la espiritualidad. Para el fanático y malhumorado monje benedictino Jorge de Burgos, estas afirmaciones de Aristóteles son herejías pues la única forma de acercarse al Dios verdadero es el temor que propicia el recogimiento y la virtud que lleva a la vida eterna. La alegría y su expresión en la risa solo sirven, según el fraile, para incitar a los hombres a alejarse del camino y a no necesitar un Salvador. Trascendiendo los temas teológicos, la psicología y, especialmente, la psicología positiva —parte de esta ciencia que se ocupa del bienestar— confirman la visión del filósofo: la alegría nos pone en contacto con nosotros mismos, con nuestras fortalezas; nos ayuda a avanzar, a superar el miedo y a conectar con nuestro yo más elevado, el espiritual. En este libro quiero hablarle de alegría y también de respiración: respirar alegría es el objetivo. Permítame que ahora brevemente le explique el porqué. 





LA ALEGRÍA

La alegría me ha fascinado a lo largo de los años, una emoción tan poderosa que puede ser perseguida, la única positiva que es innata por lo que cuenta con circuitos cerebrales específicos cuyo fin es la adaptación y la supervivencia. Piense en la alegría explosiva de las celebraciones, con brindis y abrazos, una emoción contagiosa asociada a la buena mesa, los amigos o los placeres de la vida que nos llenan de energía de los pies a la cabeza. También existe la alegría menos eufórica pero más sólida que se convierte en mariposas en el estómago al superar crisis, alcanzar metas, apoyar al prójimo o poner un granito de arena para alguna buena causa. Finalmente, sentimos la alegría en el día a día, que percibe cálida en el corazón, al disfrutar de las pequeñas cosas que tenemos y al sentir cerca a aquellos que amamos. ¿Por qué la alegría en sus diferentes manifestaciones habría de ser fundamental para nuestra vida? Las emociones negativas —ira, miedo, tristeza y asco— sirven para protegernos o defendernos. Con la ira atacamos, con el miedo huimos, con la tristeza nos resguardamos y con el asco evitamos la toxicidad. ¿Y la alegría? También nos ampara, pero su misión es llenarnos de energía para seguir avanzando en la vida, volver a conectarnos con nuestra mejor versión para abrirnos las puertas del futuro. Sin ella nos quedaríamos atascados. Al contrario que la felicidad —su emoción hermana— a la que siempre andamos buscando, la alegría está dentro de nosotros para señalarnos el camino adecuado, sólo hemos de aprender a activarla para «desenchufar» el cerebro de las emociones negativas.

Otro aspecto fascinante de la alegría tiene que ver con la autoestima y el propio desarrollo. Todas las fases del ciclo evolutivo suponen momentos de crisis y cambios más o menos intensos, sin embargo, superada cada etapa, surge la sensación de satisfacción y plenitud. En la «etapa del espejo», cuando el niño se reconoce a sí mismo por primera vez al ver su imagen reflejada, responde con un gesto de alegría e, incluso, de éxtasis. En la fase anterior veía solo partes de su cuerpo (su cabeza, sus manos, sus pies...), pero ahora descubre por primera vez su imagen completa: «¡Este soy yo!», se dice. La alegría significa así estar a gusto con uno mismo, con el nuevo yo que surge del crecimiento. Por eso, cultivar la alegría adereza estos descubrimientos personales, nos ayuda a recomponernos después de los momentos difíciles o cuando las cosas no suceden como uno esperaba. A menudo tenemos la idea de que la alcanzaremos después de la conquista de determinadas metas o placeres temporales. ¿Y si en su lugar fuera el disfrutar de las pequeñas cosas que tenemos lo que ayuda a conseguir los objetivos que nos ponemos? 

Sin embargo, en los tiempos que corren parece que la alegría sana está en vías de extinción. Se diría que es casi una osadía, frente a tanta destrucción y dolor a nuestro alrededor, proponer estar contentos y disfrutar de la vida. El término «alegría» proviene del latín alicer o alecris, que significa estar vivo y animado. Y es precisamente bien vivos y llenos de energía como podremos aportar nuestro granito de arena para mejorar nuestra vida y la de los que nos rodean. «Investigar sobre la felicidad humana es una tarea social y políticamente responsable en la que hemos de comprometernos quienes creemos que el bienestar humano es una de las metas éticas fundamentales de nuestros afanes personales y profesionales», afirma el psicólogo y profesor universitario Carmelo Vázquez, experto en psicología positiva. En mi opinión, la alegría también tiene esa misión social. A lo largo de las siguientes páginas tendrá la posibilidad de saber más sobre esta emoción fundamental, cómo cultivarla y respirarla para mejorar su vida. La alegría es vital, ¿no le parece?





LA RESPIRACIÓN

Mi relación con el estudio de la respiración surge muy pronto en mi historia profesional, quizás porque fui una bebé que tuvo muchas dificultades para dar sus primeros suspiros. «Tú naciste color violeta» es un comentario habitual de mis padres en las reuniones familiares. Lo cierto es que tomar aire es lo primero que hacemos nada más nacer y dejar de hacerlo marca el final de nuestros días en este planeta. Comencé a estudiar la respiración con la certeza de que una conducta vital como ésta debía de tener otras repercusiones en la vida de los seres humanos. Así descubrí aspectos tan sorprendentes que resultan invisibles a simple vista. Por ejemplo, la sintonía que se produce entre el ritmo respiratorio del que escucha y del que habla sirve para mejorar la comprensión mutua o la curiosa sincronización que se produce en ciertas conversaciones: cuando uno inhala, el otro exhala, lo que ayuda a mejorar la conexión entre los interlocutores. La sincronía respiratoria se incrementa notablemente cuando dos personas ríen juntas o se pierde cuando los dos hablan al mismo tiempo. 

No solo tomamos y eliminamos aire al respirar, sino que también activamos o desactivamos nuestras emociones, con sencillos gestos como modificar el ritmo y el volumen respiratorio o haciendo pausas entre inhalación o exhalación. La respiración desintoxica el cuerpo, pero también elimina los bloqueos emocionales que acumulamos en el día a día. En el capítulo 8 encontrará los «puntos cardinales de la respiración», catorce buenos motivos para re-aprender a respirar. Sin embargo, un aspecto llamó mi atención especialmente y dio sentido a este libro: la posibilidad, a través de la respiración, de transformar el estado emocional presente y convertir las emociones negativas en positivas. La ciencia ha descubierto que la respiración completa, lenta y profunda desactiva las neuronas de una zona del cerebro asociada con el estrés. En el año 2000 inicié el trabajo con una técnica propia cuyo objetivo es aprovechar esta capacidad de transformación emocional de la respiración que he ido perfeccionando con mis pacientes y alumnos durante estos dieciocho años. Quería disponer de una herramienta rápida, eficaz, que favoreciera la autonomía y que pudiera practicarse en cualquier lugar. Es la RESPIRACIÓN TRANSFORMACIONAL INTEGRADORA®, la RTI, a la que también denomino RESPIRACIÓN DE LA ALEGRÍA®. Es una técnica en la que a través de la pauta de respiración completa, lenta y profunda podrá identificar las emociones negativas hasta alcanzar la estabilidad y la alegría. Pero la RTI no surge de la nada, antes de continuar quisiera describirle brevemente el origen y la historia del método que está a punto de conocer.





EL ORIGEN DE LA RTI®

En el año 1999 participé en un seminario de autoestima en las islas Hawái (un entorno como el de estas islas eleva por sí mismo la sensación de valía, es cierto). Durante el mismo, una de las profesoras nos animó a practicar una técnica novedosa: la Transformational Breath (TB) o Respiración Transformacional, que utiliza la respiración completa y profunda, pero con una velocidad rápida, para deshacer los desbloqueos emocionales, conscientes e inconscientes, que se depositan en el cuerpo. Todos los asistentes al seminario, la mayoría europeos, quedamos agradablemente impactados y decidimos traer esta herramienta a Europa (en Italia es un éxito desde hace más de quince años, así como en Inglaterra y Francia). En el mismo viaje conocí a un chamán hawaiano que practicaba el Ho’oponopopo, una filosofía de las islas que utiliza las palabras para desbloquear las pautas erróneas que se presentan en nuestra mente y que podemos reprogramar. Él también nos habló de esta respiración, pero por su utilidad para desbloquear el trauma unido a la palabra. 

La TB nace en Estados Unidos, donde se imparte desde hace más de treinta y cinco años y donde existe una fundación —la Transformational Breath Foundation— dedicada a su estudio. Su fundadora es la terapeuta Judith Kravitz, quien se encarga de su difusión y transmisión a nivel mundial. Ese mismo año contacté con ella y se convirtió en mi maestra, realicé el primer curso en Brighton (Inglaterra) y el segundo en Génova (Italia), y en el año 2000 me convertí en la primera terapeuta española de TB. Judith es una mujer de extraordinaria sensibilidad que utiliza con maestría, además de la respiración, otras técnicas como el toning (armónicos), los campos electromagnéticos del cuerpo, el automasaje y el Body Mapping o mapa emocional del cuerpo asociado a las pautas de respiración. Aprendí también el punching and kicking (puñetazos y patadas) para expresar las emociones fuertes como la ira. La TB de Judith busca la eficacia de la respiración en las tres áreas: cuerpo, mente y espíritu. Su objetivo es utilizarla como un puente hacia el futuro, pues arranca del estado actual y se dirige hacia el estado que deseamos alcanzar. En el proceso de respiración, surgirán las resistencias que se interponen entre nosotros y nuestros objetivos: respirar completa, rápida y profundamente servirá para reducir la distancia entre donde estamos ahora y donde queremos llegar. 

La TB es, sin duda, la más innovadora e integradora de las técnicas de respiración y también la que surge más recientemente a pesar de sus tres décadas de práctica. La intención y el propósito final de otras técnicas como el Renacimiento (Rebirthing) es clarificar y limpiar el trauma de nacimiento remontándose al dolor original en este momento de la vida, mientras que la intención de la TB es conectar y reforzar nuestros propios recursos internos para superar los traumas. Ambas son similares en el sentido de que utilizan la respiración consciente y conectada. Sin embargo, el Renacimiento se focaliza en la respiración rápida en la parte alta del pecho, mientras que la TB se centra en desarrollar una respiración en todo el sistema respiratorio. Con Renacimiento, al ser una técnica de respiración alta y rápida, se corre el riesgo de producir episodios de hiperventilación, tetania o de extremo cansancio. 

Por lo que se refiere a la Respiración Holotrópica de Stanislav Grof, las diferencias son aún mayores. La focalización y la intención de esta respiración es la investigación de la psique, utilizando la respiración alta y rápida que se orienta hacia la resolución de traumas emocionales, a los que se llega a través de abrir las puertas del inconsciente. La TB se dirige tanto al mundo mental, como corporal, emocional o transcendente. La técnica de Vivation de Jim Leonard y Phil Laut busca integrar la energía en el momento presente, focalizando la atención en las sensaciones en el cuerpo sin importar el origen: solo se pide que se respire en el punto en el que se siente la tensión. El proceso es corpóreo y la mente se «desactiva». La TB toma como referencia la respiración centrada en lo que sucede aquí y ahora, pero no se limita a las sensaciones corporales como ya indiqué. Finalmente, la filosofía del Pranayama Yoga es otra de las referencias de la Respiración Transformacional (TB). Pranayama significa controlarla respiración, educarla hasta llegar al dominio de la mente. En Occidente, sin embargo, se busca abandonar el control, concentrarnos en el proceso respiratorio para eliminar la «cháchara» mental. 





LA HISTORIA DE LA RTI®

Después de la formación en TB con Judith decidí poner en marcha esta técnica y adaptarla al modelo de psicología humanista positiva e integradora con el cual me identifico y buscar referencias científicas sobre las que sustentarla y ampliarla. Así comencé a desarrollar la Respiración Transformacional Integradora, RTI®.

De la TB asumí el patrón de la respiración completa, que utiliza tanto el abdomen como la zona del pecho, la respiración profunda y el hacer hincapié en la exhalación como punto de partida para la transformación de las emociones negativas en alegría. El Body Mapping, el mapa emocional del cuerpo referido a las zonas en las que se respira, es una herramienta imprescindible para esta transformación emocional, así como el diagnóstico a través de las pautas respiratorias y la utilización del tonning (armónicos) como elemento para reforzar el proceso respiratorio. La metodología de la TB supuso una referencia en varios niveles: 1. Físico, para producir mayor energía, eliminar toxinas y síntomas físicos producidos por malestar en el cuerpo y la mente. 2. Emocional, para procesar sentimientos bloqueados. 3. Mental, para modificar creencias y pensamientos negativos. 

Sin embargo, había elementos de la técnica de TB que necesitaba modificar a la vista de la experiencia con los clientes. La mayor parte de las personas con las que trabajaba tenía problemas para alcanzar la respiración completa y la TB no proporcionaba un procedimiento para ir abriendo poco a poco el canal respiratorio. Además, la respiración rápida hacía imposible uno de mis objetivos para la RTI: la posibilidad de practicar la respiración en cualquier momento y lugar, tener a mano siempre una herramienta que permitiera transformar una emoción negativa en serenidad y alegría. Por otra parte, el componente de trascendencia que asume la TB limitaba también el grupo de personas al que se dirigía la técnica ya que no todo el mundo está interesado en el desarrollo de la espiritualidad. Buscaba un método que pudiera ser también laico, donde cualquiera se sienta libre de elegir conectar con el cuerpo, la mente, las emociones o el espíritu. Por último, utilizar el pataleo y golpear cojines es útil a veces, pero no puede ser la forma de manejar la ira en el día a día, como bien podrá imaginar, y los gritos son difíciles de gestionar, siempre se corre el riesgo de que los vecinos se quejen. Además, tenía un efecto insidioso en terapia porque algunas personas deseaban soltar su rabia una y otra vez para desahogarse, pero esta conducta no les predisponía para el cambio, objetivo fundamental para la RTI, al reproducir una y otra vez el malestar, pero sin cerrar sus viejas heridas.

La respuesta a mis inquietudes llegó gracias a diferentes investigaciones que se publicaron a lo largo de estos años, debido a los avances de la neurociencia. Por ejemplo, las de la Dra. Christina Zelano, profesora de neurología de la Northwestern Medicine (EEUU) sobre cómo afecta el ritmo de la respiración a la memoria y al miedo, los estudios del científico Mark Krasnow de la Universidad de Stanford (EEUU) donde explica por qué respirar tranquiliza, los estudios sobre la función vital de los suspiros o sobre el marcapasos cerebral de la respiración que sirve para activar o desactivar la tensión, así como, las investigaciones de los «patrones respiratorios emociones» realizadas por la Dra. Susana Bloch, entre otros muchos, que aparecen señalados en la segunda parte del libro, dedicada a la práctica de la RTI®.

Los trabajos de la psicología positiva, a cuya asociación americana (IPPA) y española (SEPP) pertenezco, han proporcionado una orientación a mi trabajo con la respiración, muy especialmente el convencimiento de que no basta con dejar de estar mal, sino que hay que aprender a estar bien y buscar la vida óptima. La RTI persigue este mismo objetivo a través de la respiración. Saborear es una forma de apreciar las experiencias de la vida y favorecer las emociones positivas. Siguiendo el ejemplo de la Dra. Barbara Fredrickson, pedí a algunos de mis pacientes que realizaran la respiración básica de la RTI durante veinte minutos, tres o cuatro veces por semana a lo largo de un mes. Cada día que hacían los ejercicios escribían una frase al concluir sobre cómo veían su vida y si habían completado o no su tarea, con una valoración subjetiva de 1 a 10. El 20 por ciento dejó de practicarla, pero el 80 por ciento sí completó la tarea y refirió una mejora de al menos 2 puntos en el sentido de una mejor calidad de vida.

Para concluir, mi experiencia personal de más de veinticinco años en la Fundación Lama Gangchen para la Paz en el Mundo, reconocida por la Unesco, practicando y estudiando la meditación y la técnica de la autocuración de origen tibetano ha tenido mucho peso a la hora de familiarizarme para utilizar mantras, mudras o visualización. La mayor parte del conocimiento que tenemos acerca de los beneficios de la respiración llega de las filosofías del antiguo Oriente, muy unido a las tradiciones espirituales. El interés inicial en la meditación en Occidente se suscita desde la conexión mente-cuerpo, a través de su estudio científico denominado Mindfulness, que la RTI incorpora de manera complementaria. Integro también otras técnicas o modelos como la bioenergética de Alexander Lowen, cuya obra Miedo a la Vida es para mí un libro de cabecera para la práctica profesional, o el modelo experiencial de Eugene T. Gendlin denominado Focusing, sobre la aceptación de lo que sucede en el cuerpo. 

De todos estos ingredientes profesionales, personales, culturales y, sobre todo, la experiencia clínica, surge la Respiración Transformacional Integradora, RTI®, una técnica desarrollada para proporcionar a cada uno su respiración y dirigir a todos hacia la alegría. El elemento diferenciador es que la técnica primero va abriendo y activando paulatinamente el canal respiratorio —por lo general bloqueado en algún punto— entre el abdomen, el estómago, el pecho o las clavículas hasta alcanzar la respiración completa. Después se activa el marcapasos de la respiración cerebral modificando el ritmo y el volumen de inhalación y exhalación con una ratio mínima de 4:8. La respiración se convierte así en completa, lenta y profunda, la Respiración de la Alegría, que da oxígeno al sistema corporal y ayuda a alcanzar la serenidad en cualquier momento del día y en cualquier lugar en el que se encuentre. 

Me gusta usar la metáfora de la decoración para reflejar lo que significa la RTI. Al nacer somos como un maravilloso edificio de una planta, con muy poquitos muebles pero mucha luz; según crecemos vamos decorando nuestro interior con bonitos muebles, pero también se nos quedan olvidados sacos con basura que son los pensamientos negativos y las emociones bloqueadas. El cuerpo se llena de toxicidad sin darnos cuenta, que produce buenas dosis de malestar. Cada vez que practique la Respiración Transformacional Integradora (RTI) abrirá todas las ventanas, dejará que se airee su interior para dar salida a lo que ya no sirve. La sensación final será de mayor energía y serenidad. 





RESPIRANDO ALEGRÍA

Muchos de mis pacientes me han pedido que pusiera negro sobre blanco la metodología de la Respiración de la Alegría para ayudarles en su práctica diaria. Dieciocho años después de mis primeros pasos con la respiración este era un buen motivo para vencer la falta de tiempo y la inseguridad y plasmar por escrito lo que llevaba haciendo con cariño durante años. Pero no es tarea fácil estructurar la experiencia práctica cotidiana en un método de trabajo teórico. Siempre he tenido una habilidad que se ha convertido en una ventaja en mi vida profesional: tiendo a ver la belleza y la salud en los demás y a interactuar con naturalidad con esa parte. Sin olvidar por ello el problema, suelo conectar con los recursos de curación de las personas de manera espontánea. De hecho, la contemplación de la belleza es mi primera fortaleza en el Test VIA (que le recomiendo encarecidamente realizar en www.authentichhappyness.org). La Respiración de la Alegría es la forma de desarrollar y canalizar estas aspiraciones. Quiero hablarle muy humildemente, no deseo enseñar a nadie, lo que pretendo es compartir lo que he ido aprendiendo para que usted pueda sacar brillo por sí mismo a esa belleza y alegría que ya posee en su interior. 

El que tiene entre manos no es solo un libro de respiración y tampoco solo un libro de inteligencia emocional. No es un texto de opinión, ni únicamente un libro de divulgación psicológica teórica. Este texto quiere incorporar esas facetas y, además, incluir los ejercicios prácticos para que pueda aplicar en su día a día lo que está leyendo. El conocimiento teórico, sin la aplicación práctica, no produce los cambios que deseamos en la vida diaria. En la primera parte del libro, después de una breve introducción teórica, podrá conocer las emociones básicas, empezando por la alegría, para seguir con el miedo, la tristeza, la ira, el asco y la sorpresa. Podrá saber para qué sirven estas emociones y cómo potenciarlas o canalizarlas a través de un programa de ejercicios semanal. He presentado cada emoción con una «microhistoria», un caso extraído de mi experiencia en la práctica clínica. Son personas reales, pero he modificado sus datos para respetar la confidencialidad. Pensé que de esta manera el texto se hacía más fluido y, además, es más acorde con mi sello personal, basado en el trato directo con las personas. El objetivo de esta parte es familiarizarle con la alegría y el resto de las emociones para convertir a la primera en el «punto de ajuste emocional» (set point) en su día a día, en la herramienta para superar la inestabilidad y los baches emocionales del día a día. En la segunda parte le hablaré de la práctica de la RTI en el nivel I, destinado a alcanzar el bienestar, por eso no menciono las diferentes patologías, que se incluirán en un siguiente volumen. Después de una breve introducción sobre el funcionamiento y la mecánica de la respiración, podrá conocer y practicar el diagnóstico por respiración, el Body Mapping, y el cambio de respiración desde cada una de las emociones negativas hasta la alegría. Finalmente, podrá practicar la Respiración de la Ola, completa, lenta y profunda que le permitirá alcanzar la serenidad y pasar al siguiente nivel, destinado a la psicoterapia respiratoria. 

Este libro funciona como un buffet. Está pensado para alcanzar al mayor número de personas posibles. Podrá descubrir que algunos de los personajes, los contenidos o los ejercicios prácticos encajan perfectamente con su situación. ¡Enhorabuena!, ese es el capítulo y el ejercicio para usted. Si algunas de las partes del libro no son de su agrado, piense antes de saltarlas y seguir al siguiente tema que muchas cosas que necesitamos aprender pasan por un proceso previo de «desaparendizaje», de quitar muebles viejos de su interior que ya no le sirven para nada y eso puede no resultar agradable o entretenido. En el buffet de ejercicios encontrará la posibilidad de practicar la técnica en un minuto, para cuando necesitamos un cambio emocional exprés, y también la práctica completa para realizar cada día y un entrenamiento con mindfulness para cuando desee extenderse más. Al final del libro ha de haber encontrado su «traje a medida» para respirar alegría a diario. Lo que hallará a continuación no es una obra popular que ofrece consejos sobre cómo ser feliz; no es un texto facilón que pueda ser utilizado por personas poco motivadas a hacer cambios. En su libro Fluir, Mihaly Csikszentmihalyi afirma que «una vida llena de alegría es una creación individual que no puede copiarse en una receta», por lo que no es mi intención hacerlo. El objetivo final es beneficiar a todo aquel que desee practicar la RTI y abrir un nuevo horizonte a aquellos que quieran incluirla en su práctica profesional. Respirando alegría puede ser leído en unas horas pero no asimilado en poco tiempo, porque incita a la práctica sistemática. Si alguno de los ejercicios le resultan complicados, podrá encontrar un video explicativo en www.enpositivosi.com. 





PARA CONCLUIR… UNA PRÁCTICA DE LA RTI 

Para ser coherente con lo que acabo de decirle, quisiera proponerle una minipráctica de la Respiración de la Alegría. Haga tres suspiros profundos y tómese un segundo para considerar todo lo que sucede a su alrededor. Admire los colores, los olores, los sonidos, las sensaciones que le produce lo que le rodea. ¿Con qué frecuencia se toma el tiempo para disfrutar realmente el momento? ¿Lo haría más si supiera que mejora su bienestar en el día a día? Una vez que haya conectado con el ambiente vaya hacia su interior y respire en el abdomen, cuente hasta 4 al inhalar y hasta 8 al exhalar… sintiendo que el aire llega hasta la parte más profunda de su ser. Dedique un minuto a consolidar lo que ha sentido a través de la respiración lenta y profunda y... vuelva a su vida cotidiana. Duerma bien, coma bien, haga ejercicio, tenga buen sexo, muestre afecto y cariño a quien quiere, ría con sus amigos… pero, por favor, aprenda a respirar alegría. Con la imaginación y las técnicas psicológicas usted puede activar el inmenso potencial que aguarda en su interior, pero es la acción la que hace realidad los sueños. ¡Respiremos juntos ahora!























PRIMERA PARTE

EL MANEJO 
DE LAS EMOCIONES BÁSICAS











1

¿POR QUÉ HABLAR DE LAS EMOCIONES?





Quien mira hacia afuera sueña; 
quien mira hacia adentro despierta. 

CARL G. JUNG







Recuerde un día cualquiera en el que surgió aquella sensación intensa, repentina e inesperada que rompió su armonía. Un susto, una mala noticia, una alegría repentina o una sorpresa agradable. El mundo se paró a su alrededor durante un instante, ¿verdad? Piense también en la sensación estable y permanente que le acompaña en su día a día. ¿Cómo se siente hoy? Son las emociones, una parte fundamental de su experiencia cotidiana, el hilo invisible que une la mente y el cuerpo. Nuestra vida es como una melodía, donde la mente crea la partitura, el cuerpo aporta los diferentes instrumentos y las emociones indican la medida, el tono y el tempo de la obra musical. Usted es el director de orquesta. Cuando todos suenan al unísono su vida funciona, pero cuando alguno desafina la melodía se convierte en auténtico estruendo, que aparece en forma de problemas de salud o dificultades en sus relaciones. Es su responsabilidad conseguir que la melodía sea armoniosa de nuevo. Las emociones son potentes energías que necesitamos conocer y manejar, porque lo contrario significa que serán ellas las que controlen nuestra vida. Pero ¿sabemos hacerlo?

En Occidente, durante siglos, hemos explicado nuestra propia naturaleza y funcionamiento como seres humanos dentro del paradigma mente-cuerpo. Una bipolaridad heredada de nuestros sabios padres los filósofos griegos. Ellos llamaban pathos a las emociones, los sentimientos, los estados del alma. Diferentes de la razón, logos, el pensamiento y la lógica. Las llamadas pasiones, eran aquí peligrosos impulsos irracionales que debían ser sometidos por la razón, la auténtica naturaleza del hombre. «El corazón tiene razones que la razón no entiende», continuaba afirmando el filósofo Blaise Pascal hace trescientos años. Incluso la propia psicología ha seguido este paradigma y se ha mantenido alejada desde su nacimiento de los aspectos emocionales, involucrada en el estudio de la conducta (conductismo) y de los mapas mentales (cognitivismo). No fue hasta 1990 cuando el psicólogo Jaak Panksepp acuñó el término de «neurociencia afectiva» para referirse al estudio de las bases neurales de los procesos afectivos, para diferenciarla de la neurociencia cognitiva y comportamental.

Las cosas han cambiado desde entonces y las razones del corazón las entendemos mejor, si bien todavía queda mucho camino por andar. Comparto con el neurocientífico y psicólogo Richard Davidson la afirmación de que ha habido cuatro descubrimientos que han transformado el estudio de este novedoso campo: el primero es la neuroplasticidad, que significa la capacidad del cerebro para transformarse en virtud de las experiencias de la vida, ya sean estas conscientes o inconscientes. Esto sucede gracias a la neurogénesis, el poder regenerativo del cerebro, lo que supone que se pueden crear nuevas neuronas y conexiones neuronales a través del entrenamiento adecuado, y fomentar así la salud física y mental. Hasta ese momento se consideraba que las neuronas eran como los óvulos, que nacemos con una cantidad fija y si algunas de ellas se dañaban no existía recuperación posible. He aquí la primera buena noticia: las prácticas saludables cambian y regeneran nuestro cerebro.

El segundo hallazgo científico pertenece al ámbito de la genética y es la llamada epigenética. Significa que, a pesar de que nacemos con una dotación genética determinada, la «expresión de los genes» puede modificarse en función de la experiencia y del entorno del individuo. 

Recuerdo que el primer contacto que tuve con la epigenética fue en un congreso de Psicología Positiva en Milán. Una investigadora alemana documentaba cómo habían enseñado a una rata de laboratorio agresiva de nacimiento a desarrollar pautas de acercamiento «tranquilo» hacia otras ratas y a cuidar de sus crías. Esta conducta de cuidado aprendida por la rata madre se transmitía genéticamente a su siguiente generación. «Sabemos que la manera como una madre se relaciona con su recién nacido puede afectar de forma sustancial la expresión de la dotación genética en el cerebro de ese bebé, teniendo repercusiones para toda la vida», en palabras de Davidson, que ha estudiado los cambios genéticos y cerebrales en las personas que meditaban durante ocho horas al día. Segunda buena noticia: el entrenamiento mental y emocional influye en la expresión de los genes. 

El tercer descubrimiento científico tiene que ver con la retroalimentación entre la mente y el cuerpo: de qué manera aquella impacta en el organismo y este, a su vez, influye en el cerebro. «Ahora podemos afirmar con claridad y gracias a estudios muy bien elaborados que nuestra salud física se ve afectada por nuestro estado emocional y viceversa», afirma el psicólogo. Tercera buena noticia: podemos educar esta comunicación entre la mente y el cuerpo.

En cuarto lugar, se ha descubierto el llamado gen amable. Investigaciones recientes afirman que los niños de tan solo seis meses ya están preparados para ayudar y elegir conductas altruistas hacia sus iguales. Nuestros ancestros sabían que la mejor forma de protegerse de los depredadores era hacer piña con sus congéneres. Con herramientas adecuadas podemos cultivar esa compasión de nacimiento. En este texto utilizaremos la emoción de la alegría como llave maestra para favorecer nuestra bondad innata, que favorece la conexión positiva con uno mismo y es el motor de avance en nuestra vida. Cuarta buena noticia: se pueden potenciar los aspectos positivos del ser humano. 

Estos son algunos de los grandes avances científicos, pero ¿qué sucede en la vida cotidiana del ciudadano de a pie? Hoy en día, en términos prácticos, conocemos bien los hábitos para una buena higiene corporal: lavarse los dientes tres veces al día, las manos antes de comer, dormir un mínimo de siete horas, no excedernos con las grasas o los hidratos y hacer ejercicio tres veces por semana. Sin embargo, no tenemos demasiada idea sobre lo que supone una adecuada higiene mental, y menos aún la emocional. Recurrimos a los expertos solo cuando el alma se nos cae en pedazos. En general, demasiado tarde. ¿No cree que pasamos más tiempo cuidando el pelo que cuidando el cerebro que está debajo? Es cierto que la falta de salud física produce dolor y conecta con la muerte, pero la falta de salud mental causa un gran sufrimiento y una mala calidad de vida personal y relacional (por no hablar del gasto económico que supone). Estos son problemas fundamentales que no merecen el lugar secundario que el cuidado mental y emocional ocupan frente a la salud física o la estética corporal. 

Si las emociones son el puente que une la mente y el cuerpo, la respiración es el lenguaje que usan nuestras emociones para atravesarlo. En su diálogo con la respiración, la emoción suministra una información importante para la vida de las personas. Cada emoción tiene su patrón respiratorio. Unos respiran a diario para estar alegres, otros para estar asustados, enfadados, etc. Necesitamos reconocer estos guiones y aprender a manejarlos con curiosidad y paciencia al mismo tiempo, sobre todo, cuando son desagradables. La higiene emocional pasa por escuchar, aceptar y realizar los cambios respiratorios en la dirección que cada emoción nos marca. La respiración es la vida, la emoción es el motor que la dirige. 





¿QUÉ ES UNA EMOCIÓN? 

El origen de la palabra emoción es el vocablo latino emovere, que significa mover o desplazar. Por su parte, el Diccionario de la Real Academia de la Lengua Española define la emoción como una alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompañada de cierta conmoción somática. 

Recojo estos dos significados de emoción —alteración y acción— para intentar definir qué es emoción en el contexto de la Respiración Transformacional Integradora, llamada también «Respiración de la Alegría», que a partir de ahora denominaré «RTI». La emoción es una transformación de la energía que impulsa a la acción en una dirección específica. Las emociones establecen dos tipos de relaciones:


    	
A)La relación cuerpo-mente. Una emoción es, ante todo, un malestar o bienestar en su cuerpo. Respuestas viscerales del organismo a los estímulos internos y externos. Si tiene que hacer un examen difícil sentirá un nudo en el estómago (miedo) o un malestar en la garganta si está junto a alguien que no le gusta (asco). Por otra parte, la mente es la responsable de interpretar las sensaciones que recibe desde el cuerpo y de dar el significado que para usted tienen los estímulos que llegan de su exterior. Un abrazo es para unos una forma de afecto (amor) y para otros un exceso de contacto (rechazo). 

    	
B)La relación cuerpo-mundo. Las emociones —sentidas en el cuerpo e interpretadas por la mente— han de convertirse en motores de acción y cambio en su mundo interno y externo. Pueden ser acciones de confrontación, evitación o autoafirmación. Sin su aspecto de impulso para actuar, las emociones son incomprensibles. Una emoción no solo es fisiología o pensamiento, es también una forma de estar y de reaccionar en el mundo. Muchas veces decimos que una persona «es muy irritable», por sus reacciones ante lo que le sucede (una respuesta de ataque) y por su forma de estar en el mundo (una actitud defensiva). 




    La mente racional, la mente emocional y la conducta son componentes necesarios de la inteligencia que nos sirven para adaptarnos y vivir una vida feliz. 



 





¿PARA QUÉ SIRVEN LAS EMOCIONES?

Las emociones son energías muy útiles, veamos para qué: 





Para adaptarse a su mundo

Sirven para ayudarnos a manejar diferentes situaciones. Si tiene miedo, su emoción le dice «¡protégete!»; si está enfadado, dice «¡ataca, no permitas abusos!»; si está triste, significa «¡para y déjalo ir!»; si está contento, «¡perfecto, estás en el buen camino!». Muchas veces las emociones desordenan para ordenar, buscan ser correctivas para que abandonemos aquello que nos dificulta la vida. Desde este aspecto adaptativo dan información relevante para nuestra supervivencia, con el objetivo de volver al equilibrio y el bienestar del organismo. Piense en un bebé, su supervivencia depende exclusivamente de las emociones que expresa sin ningún filtro, como todos hemos podido comprobar alguna vez. Su sonrisa genera cariño, su llanto le provee de cuidados, su enfado le indica sus propios límites. 





Para relacionarse con los demás

Su función social se produce en dos niveles: 


    	
1.Interpersonal. Sirve para comunicar a otras personas lo que nos sucede, suministrando información verbal o no-verbal. Esto potencia las relaciones y desarrolla las habilidades sociales. Sirve para identificar y comprender también las emociones de las otras personas a través de la empatía, la habilidad de reconocer lo que los demás están pensando y sintiendo. 

    	
2.Intrapersonal. Es la comunicación con uno mismo: la identificación, compresión y control de las propias emociones. Una persona estable que sabe manejar sus sentimientos tiene mejores vínculos y sabe poner límites cuando son necesarios. Las personas demasiado impulsivas o dependientes suelen dar o tener problemas. ¿Qué prefiere, un jefe con capacidad de gestionar su frustración o uno muy simpático? Está claro que para trabajar es mejor la primera opción. Tiene razón. ¿Por qué no buscar la opción excelente, un jefe simpático con un buen autocontrol?





Para motivarse 

La emoción es la energía que potencia y dirige nuestra conducta: nos acerca hacia lo que deseamos (emociones positivas) y nos aleja o protege de lo que nos produce daño (emociones negativas). Es el motor para la acción = motiva-acción (motivación). Una conducta motivada no es otra cosa que poner la emoción adecuada en la dirección de lo que uno desea hacer, aunque a veces suponga un importante esfuerzo, como ya indiqué. Por otra parte, las emociones son indispensables para la toma de decisiones, así como para la solución de conflictos, porque orientan en la dirección de nuestros deseos. Hoy tiene que elegir entre dos buenos planes con amigos. ¿Cómo lo hace? Seguramente, elegirá el que le apetezca más, ¿verdad? «El corazón tiene razones…».





¿QUÉ SUCEDE CUANDO NOS EMOCIONAMOS?

Las emociones tienen un funcionamiento circular. Es como hinchar y luego deshinchar un globo. Se activan, suben la tensión y poco a poco aflojan y se desactivan, a menos que usted, por algún motivo, se bloquee en algunos de los siguientes cinco procesos:


    	
1.Procesamiento cognitivo - pensamientos 	
Esto que está pasando, ¿me agrada o no?


    	
2.Procesos neurofisiológicos - respuesta del cerebro 
¿Qué siento en mi cuerpo?


    	
3.Tendencias motivacionales - emociones	
¿Esto me impulsa a actuar o a inhibirme? 


    	
4.Expresión motora - comienza la acción	
Se activa la conducta característica de cada emoción 


    	
5.Estado afectivo subjetivo 	
¿Qué significa esto para mí? ¿Puedo controlarlo?
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El ciclo de las emociones



Los primeros cuatro procesos pueden ser conscientes o automáticos. Sin embargo, el estado afectivo es la parte consciente y la que permite el control voluntario de las emociones. Quizás no se haya dado cuenta, pero que las emociones sean circulares es una buena noticia, significa que los malestares emocionales son pasajeros (sí, es cierto, los bienestares también).





CLASIFICACIÓN DE LAS EMOCIONES

En el lenguaje coloquial utilizamos diferentes expresiones como sinónimo de emoción. El estado de ánimo es una emoción mitigada, pero que dura más. Usted puede tener un estado de ánimo triste durante muchos días. El «temperamento» es la parte de nuestro estilo emocional ligada a la herencia biológica y genética. Podemos ser más extrovertidos o introvertidos, con tendencia a mostrar más o menos los afectos. Los «sentimientos» son la parte de la emoción de la que tenemos mayor consciencia y a la que atribuimos un significado. Un sentimiento de paz significa que la mente valora lo que sucede con sosiego y se encuentra en calma.

En general, las emociones se clasifican en primarias, secundarias, negativas, neutras y positivas.





Emociones básicas o primarias

Charles Darwin, en La expresión de las emociones en el hombre y los animales (1872), estableció la clasificación de las emociones básicas, consideradas universales, es decir, observables en todos los seres humanos y muchas especies animales y que todavía hoy sigue vigente. Alegría, miedo, tristeza, ira, asco y sorpresa serán las emociones a las que haré referencia en el presente texto. Se reconocen por una expresión facial característica para cada una de ellas. Paul Ekman, de la Universidad de California, descubrió que las expresiones faciales de estas emociones son reconocidas por personas de distintas culturas, lo cual les otorga un carácter universal que ya observó Darwin. Son innatas, pero eso no significa que no puedan ser modeladas por la experiencia. Tienen circuitos nerviosos cerebrales específicos para cada de ellas, que se pueden entrenar. Su duración es breve.





Emociones secundarias

Surgen de las primarias. Sus respuestas varían de unos individuos a otros y están condicionadas por la cultura y el aprendizaje, por lo que aparecen más tarde a lo largo del ciclo evolutivo de la persona. Por ello son propias del ser humano y no las compartimos con los animales. Son la culpa, la vergüenza, la envidia, el amor, la felicidad, etc. Algunas, como la hostilidad o la felicidad, se corresponden con las emociones primarias (por ejemplo, la hostilidad tendría relación con la ira y la felicidad con la alegría). En otras es determinante la educación, como en el caso de la culpa, la vergüenza y el orgullo, a menudo conocidas como emociones autoconscientes o también emociones sociales, ya que tienen lugar en la interacción con los demás, y morales, al estar involucradas las creencias sobre lo que se considera correcto o incorrecto, deseable o indeseable, moral o inmoral.





Emociones negativas 

Implican sensaciones desagradables, valoran la situación como dañina y protegen de las amenazas externas. Son el miedo, la ira, la tristeza y el asco. Las emociones negativas también juegan un papel importante en el bienestar, porque focalizan la atención e incrementan el pensamiento analítico: «¡Hay que volver a la realidad, céntrate!», le dice su tristeza cuando vuelve de vacaciones. El sesgo negativista, sin embargo, hace que algunas personas se centren en exceso en los aspectos negativos de la realidad ¡a menudo cuestionan todo menos sus propios pensamientos negativos!





Emociones neutras

Entre las emociones básicas hablamos de la sorpresa. Son emociones ambiguas que no producen intrínsecamente reacciones ni agradables ni desagradables, es decir, que no pueden considerarse ni positivas ni negativas, y tienen como finalidad el facilitar la aparición de posteriores estados emocionales, como la ira, el miedo, la alegría o el amor. 





Emociones positivas 

Producen sensaciones agradables. La situación se valora como beneficiosa o placentera. Están vinculadas al bienestar porque mejoran nuestras habilidades y la conexión con los demás. En definitiva, nos ayudan a avanzar y seguir progresando. Están asociadas a la creatividad y la innovación. El sesgo positivista, es decir la positividad en exceso supone errores de cálculo y la dificultad para encontrar soluciones realistas por un exceso de euforia. Eso les pasa a los que se apuntan al gimnasio para ir todos los días, pagan la cuota y nunca más vuelven. Done is better than perfect (hecho es mejor que perfecto) dicen los ingleses. Mejor proponerse ir un solo día, la perfección también abruma. En el equilibrio está la virtud. La doctora Barbara Fredickson popularizó la ratio de positividad, es decir, la proporción de emociones positivas sobre negativas que favorece la productividad. Esta autora recomienda una ratio de 3:1. La clave está en vivir sin extremos, ni demasiado positivos, ni demasiado negativos. Las emociones, tanto positivas como negativas, son contagiosas. Solo se necesitan de uno a cinco empleados para afectar o «infectar» al resto de un grupo: si trabaja en equipo es mejor que lo sepa.
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