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INTRODUCCIÓN




    El ritmo actual que nos impone la vida cotidiana conlleva numerosos inconvenientes y perjuicios para nuestra salud. El estrés, tanto físico como psicológico, genera en nuestros cuerpos una gran cantidad de toxinas que, difundidas por la circulación sanguínea, producen, además del cansancio muscular, un debilitamiento cerebral. El cansancio es, por lo tanto, no sólo un veneno para los músculos, a los que se pone a prueba constantemente, sino que también provoca un desgaste general de la estructura física y psicológica del ser humano. A medida que el ritmo de las sociedades modernas se acelera, la relajación y el desentumecimiento son cada vez más necesarios para poder dar un merecido reposo a nuestras células y tejidos agotados y eliminar así los últimos rescoldos del cansancio. Ahora bien, ¿cómo se pueden reparar los daños sufridos a lo largo del día, recargar las células nerviosas del cerebro, y evitar un rápido y peligroso desgaste de todos los órganos del cuerpo?




    Ciertamente la vida moderna impone al hombre un ritmo de vida más intenso que en el pasado. Las exigencias personales aumentan vertiginosamente: siempre se desea tener más y, para conseguirlo —y teniendo en cuenta que con la luz eléctrica la jornada se ha alargado notablemente, apareciendo nuevas modalidades de trabajo y de vida social— se ha aumentado tanto la tensión física y psíquica, que ni siquiera el reposo nocturno, a menudo demasiado breve, consigue curarla. Este nuevo estado de cosas produce a menudo un notable desequilibrio de graves consecuencias, debiéndose recurrir cada vez más a las técnicas de relajación como válvula de escape, recuperando esa energía que de otra manera se perdería o desgastaría irremediablemente. Los síntomas de esas tensiones se manifiestan de manera diversa, según la naturaleza de la persona que las sufre: repetidos dolores de cabeza, necesidad de inspiraciones profundas pero que no satisfacen la necesidad de oxígeno, inapetencia, tos continua o garganta irritada sin que haya motivo, imposibilidad de concentrarse totalmente en el trabajo que se desarrolla, y tantos otros signos que modifican el comportamiento habitual. En casos extremos se llega a verdaderos estados de depresión física y psíquica que sólo una cura adecuada y conducida por médicos expertos puede aliviar. Para prevenir y combatir las molestias nerviosas funcionales, es muy importante adquirir la capacidad de relajarse a lo largo de la rutina diaria con ejercicios de diversos tipos que van desde la respiración profunda y controlada a la gimnasia distensiva con ejercicios psicosomáticos que, después de practicarlos durante un cierto tiempo, pueden aportar notables beneficios a la salud de quien abusa demasiado de sus fuerzas. Está comprobado estadísticamente que las personas con grandes ambiciones, cuando sienten un desfallecimiento, intensifican su agotadora actividad en lugar de apaciguarla, con la reducción de su eficacia y el riesgo de un colapso consiguientes.




    La excesiva tensión neuromuscular es la principal causa de muchas angustias que debilitan el rendimiento personal y provocan una infinidad de males que van desde las enfermedades cardíacas a las molestias gastrointestinales, pasando por las afecciones del aparato respiratorio (asma, tos nerviosa, afonía, etc.) o las úlceras de varios tipos. No esperemos a llegar a estos extremos porque será mucho más difícil combatir estos estados de excitación nerviosa. Los ejercicios de relajación y de gimnasia distensiva no pueden ser efectivos cuando las baterías nerviosas están sobrecargadas de tensión. Con la hiperactividad nerviosa también la musculatura llega a sumergirse en un estado de tensión continua que el organismo no consigue descargar ni durante el día ni durante las horas de reposo nocturno.




    ¿Qué desea hacer una persona que pasa la mayor parte del día sentado ante una mesa y que sufre el cansancio producido por esas horas de inactividad física? Es muy posible que su cuerpo le obligue a moverse un poco para recuperar parte de esas funciones que han permanecido inactivas. Por el contrario, quien ejercite pesadamente su físico, sentirá la necesidad de estirarse y reposar un poco. Desde siempre, las distintas actividades sociales se han caracterizado por su progresiva especialización, tanto laboral como orgánica. De este modo, en el trabajo intelectual, el ejercicio recae en el cerebro; tras largas horas de lectura, los ojos son los que soportan una mayor tensión; las piernas le dolerán a quien permanece largo rato de pie, y los brazos a quien se ve obligado a utilizarlos sin parar. El organismo, en todos estos casos, se agota siempre, aunque parcialmente. La mejor manera de subsanar estos males consistirá en obligar a las zonas inactivas a trabajar, concediendo una merecida tregua a aquellas que lo hayan hecho a lo largo del día, en un justo cambio de papeles. Así, emprendiendo una ocupación distinta a la que nos había absorbido hasta ese momento, se recibirán otros estímulos que reactiven los músculos inertes y relajen también nuestra mente, liberando los puntos de tensión que se habían alcanzado, y eleven las actividades fundamentales del organismo (de la respiratoria a la vascular, pasando por la glandular, a la que va ligada al tubo digestivo) revitalizándolas allí donde fuese necesario.




    El hombre moderno, en su lucha contra el desgaste físico y psicológico, puede recibir una gran ayuda de las diversas técnicas de la disciplina del relajamiento, tales como el training autógeno, los ejercicios de relajación progresiva, la gimnasia psicosomática, u otros métodos igualmente efectivos y que cada cual puede preferir según le dicten su propio temperamento o sus necesidades eventuales. Estas técnicas, consistentes en movimientos que se adquieren y perfeccionan con el tiempo, ayudan a devolver al individuo debilitado por el estrés su normal estado de rendimiento. Eliminemos, pues, el cansancio con la gimnasia distensiva que permite el reposo a las zonas más castigadas de nuestro organismo y relajemos la mente con la técnica de la reeducación a la calma que, si se ejercen con constancia actuarán beneficiosamente sobre todo nuestro ser.




    Una noche de sueño tranquilo, reparador, permite recuperar las fuerzas consumidas durante la jornada laboral e interrumpe, asimismo, la dispersión de la energía vital, dejando reposar el sistema nervioso. A menudo, esta interrupción de la actividad neuromuscular no ocurre, y si no se consigue descargar la tensión, continuaremos consumiendo nuestra reserva de energía nerviosa quemando azúcar, incluso durante las horas nocturnas y sintiéndonos cansados por la mañana. Para interrumpir el aporte de estas sustancias nocivas, se necesitaría conseguir la distensión de todas las fibras musculares de nuestro organismo. No debe permitirse bajo ningún concepto que un estado de tensión se prolongue más de lo necesario o se convertirá en algo crónico. Antes de acabar exhaustos podemos tomar algunas medidas.




    A menudo el cansancio no desaparece ni con la interrupción de una cierta ocupación que produce estrés, ni tras una noche de sueño o un periodo de reposo. Este desequilibrio es quizá la consecuencia de un prolongado y excesivo gasto de energía realizado inconscientemente. Al principio la voluntad suple extraordinariamente la disminución de la fuerza física, aunque nos arriesgamos a hacer crónico el cansancio y vivir en un perenne estado de malestar, con grave perjuicio de nuestra salud. Seguimos con las acciones cotidianas a costa de las propias reservas, agotando la producción de adrenalina producida en las glándulas suprarrenales para incrementar la capacidad de resistencia de la musculatura y vencer temporalmente el cansancio. Esta solución no puede sustituir bajo ningún concepto el reposo normal ni el sueño.




    Cuando el estado de tensión se convierte en crónico, todo el sistema muscular tiende a permanecer contraído, por lo que todas las actividades del día, por nimias que fueren, se llevarían a cabo inconscientemente con los músculos siempre tensos.




    ¿Cómo reconocer en nuestro cuerpo esta contracción y relajarlo?




    El método de la relajación progresiva del americano Edmund Jacobson, quien sostiene que «también pensamos con nuestros músculos», se basa en la contracción progresiva y voluntaria de los mismos, uno por uno, tratando de reconocer de manera consciente el estado de tensión que se provoca, para luego abandonarlo. Quien tiene la espalda contraída no suele saberlo, aunque la resistencia al cansancio es casi mínima y el dolor suele ser un calor síntoma de ello.




    Siguiendo con estas técnicas, para relajarse eficazmente debe aumentarse el estado de contracción, conocerlo y luego abandonarlo: los músculos tensados conscientemente, se sueltan solos, sin ninguna intervención voluntaria, hasta llegar a una liberación total del bloqueo muscular.




    También los ejercicios de respiración son un medio muy efectivo en la lucha contra la tensión y además, si se realizan más veces a lo largo de una jornada, pueden ayudar a corregir las desviaciones de la columna vertebral. Debemos estar agradecidos a la técnica del hatha yoga porque de ella hemos aprendido los beneficios de la respiración profunda.




    El hombre, generalmente, respira sólo de manera superficial. Somos más propensos a excedernos con la comida pensando que es la única fuente de energía válida para nuestro organismo, que a considerar otras maneras de alimentarlo, pasando por alto la importancia del oxígeno, primera fuente de producción de energía, necesario para el correcto metabolismo de todas las células y alimento indispensable para la eficacia del aparato cerebral. Una respiración insuficiente tiene también la consecuencia de una reducción de la eliminación del dióxido de carbono y de las toxinas, que permanecen en los pulmones, limitando el espacio, e impiden una mayor admisión de oxígeno en el cuerpo, con la consiguiente disminución de energía vital, haciéndonos sentir extenuados ya de buena mañana y amedrentados ante la perspectiva de una nueva e intensa jornada laboral.




    Los ejercicios presentados en este manual se refieren a menudo al aporte de la respiración profunda, no como elemento secundario o de refuerzo, sino como función primaria. Ese sentido del agotamiento que nos dobla la espalda obnubilando nuestra capacidad intelectiva, podrá aliviarse fácilmente con simples ejercicios, realizando un mínimo esfuerzo, y con una aportación, mediante el oxígeno, de esa energía que nos ayudará a combatir el cansancio neuromuscular.




    
La respiración profunda




    Una de las mejores maneras de relajarse es controlar la respiración, ya que esta actúa benéficamente sobre la presión arterial, incidiendo en el ritmo cardíaco, por lo que es indispensable para llegar a un completo abandono de la tensión, tanto física como psicológica. A menudo la respiración es demasiado corta, acelerada, y no permite la dilatación máxima ni de los vasos ni de los alvéolos pulmonares. Es, pues, evidente que aprender a respirar de una manera correcta es de vital importancia para mejorar la actividad diaria, recibir energía y relajarse. En la respiración profunda el ritmo de las inspiraciones se amplía progresivamente, volviéndose cada vez más profundo, actuando inicialmente sobre el abdomen que se levanta (abriendo, en consecuencia, a través de los músculos abdominales los vasos pulmonares). A la dilatación del vientre le sigue, como una ola que avanza, la del tórax, que debe hacerse en todas las direcciones y que se realiza por medio de los músculos intercostales, permitiendo, con la apertura de la caja torácica, una mayor expansión de los pulmones. En esta segunda fase, que debe realizarse inmediatamente después de la anterior, la inspiración actuará sobre los alvéolos pulmonares y se acompañará con un ligero levantamiento y empuje trasero de la espalda, para provocar la mayor dilatación posible de los pulmones. En esta última fase de la inspiración, comúnmente llamada clavicular, le seguirá el flujo de retorno, la espiración, que repetirá el mismo recorrido en la misma progresión: el vientre se aplana, la caja torácica se encoge y se baja la espalda.




    Debe seguirse este benéfico flujo y dejarse llevar por su ritmo lento, uniforme y monótono, que trae con él la energía vital y descarga las tensiones. Se puede practicar esta técnica en cualquier lugar y en cualquier posición, en el caso en que no sea posible estirarse o sentarse cómodamente en un diván, integrándola en nuestras actividades cotidianas. Además, pueden cerrarse los ojos y seguir con confianza el recorrido de la respiración, con las nariz bien abierta, sin prisas, sin escatimar ni tiempo ni oxígeno para lograr un poco de calma, tranquilidad y bienestar.




    Cada vez son más las personas aquejadas por enfermedades relacionadas con desequilibrios del sistema neurovegetativo, aunque las terapias médicas todavía no han dado con un método eficaz para curarlas. Tanto los sedantes como los demás fármacos recomendados, se revelan a menudo como simples calmantes que alivian las molestias más superficiales, sin subsanarlas. Una posible solución estaría en reconsiderar el problema, ampliando la perspectiva y considerando la enfermedad como un estado general del organismo y no como una afección de un órgano en concreto.




    Algunas de las terapias desarrolladas bajo este punto de vista se han mostrado eficientes porque se basan en la posibilidad de que el paciente adopte un comportamiento que le permita repartir la tensión que va acumulando a lo largo del día, a causa de las preocupaciones que impone la vida moderna.




    Aparentemente nada es más banal que la respiración, ya que se la considera una mera inspiración y espiración del aire y ello ya se da por descontado, olvidando que es el recurso más importante que dispone el organismo para mantenerse en funcionamiento.




    Uno de los objetivos de este manual es dar a conocer qué es la respiración y cómo se efectúa la propia respiración personal, utilizando los instrumentos necesarios para modificarla y mejorarla.




    Debemos señalar que el aparato respiratorio puede funcionar automática o voluntariamente, lo que significa que podemos cambiar el ritmo respiratorio y cardíaco en el momento que sea necesario.




    Tomando consciencia del modo en que respiramos podemos observar el funcionamiento de nuestro cuerpo y mejorarlo, mejorando al mismo tiempo, nuestra salud, vitalidad y emotividad.




    Este texto pretende ser la pequeña guía de un viaje descubierto a través de la propia respiración y, por lo tanto, de nosotros mismos. Describe con palabras aquello que sólo en la práctica se puede experimentar y asimilar. La invitación es, pues, «pasar a la acción».




    Como dice una máxima utilizada muy a menudo por los maestros del budismo Zen: «Para saber si el agua de una olla está fría o caliente, es necesario poner el dedo. Discutir no vale para nada».




    La puesta de sol, el gradual descenso de la luz, las tinieblas sólo en parte atenuadas por la claridad de los astros o de las luces que se encienden en las casas, son el preludio de las horas del sueño para millones de personas. Es sencillo calcular que, aproximadamente, un tercio de nuestra existencia la dedicamos al sueño, de una forma u otra, lo que significa, si se considera que el promedio de vida del ser humano es de 75 años, que dormimos más o menos profundamente unos veinticinco años.




    Se puede por lo tanto intuir la gran importancia que tiene el sueño en la existencia de todos nosotros y que el hecho de abandonar durante tantas horas del día la consciencia y, en parte, algunos recursos físicos puede constituir, pese a su aparente «naturalidad», un fenómeno no exento de singulares aspectos.




    El sueño siempre ha sido considerado un fenómeno misterioso por su origen, sus causas y sus aspectos más incomprensibles. Sólo en fechas muy recientes fisiólogos, psicólogos y otros investigadores han logrado dar una explicación parcial a algunos de sus componentes y funciones, comunes a todos los seres vivientes, tales como unos particulares ritmos de reposo y actividad.




    Pero en la vida cotidiana el sueño no es igual para todos y, por lo tanto, no todos estarán de acuerdo con cuanto hasta aquí hemos afirmado: en efecto, existen personas para quienes dormir, reposar y sumergirse en un profundo sueño puede decirse que no constituye ningún problema. Sin embargo, hay otras para las que dormir o simplemente, lograr descansar representa un drama diario, a veces tan importante que requiere la intervención de médicos, psicólogos u otros especialistas.




    ¿Por qué existen diferencias tan importantes? ¿Por qué a veces es tan difícil conciliar un buen sueño? ¿Por qué y qué importancia tiene el soñar? ¿Cuáles son los procedimientos menos perjudiciales y más naturales para poder dormir? El objetivo de mantener a cualquier precio un buen estado psíquico y físico, es para el hombre moderno algo elemental e irrenunciable. Si a pesar del tiempo que nos roba el sueño, no podemos recuperar nuestras energías, ¿qué podemos hacer?




    A estas y a otras preguntas se intentará dar respuesta con informaciones, consejos y nociones prácticas de comportamiento para resolver un problema, el del insomnio, que continúa afectando a millones de personas en todo el mundo.


  




  

    
PRIMERA PARTE


    LA REEDUCACIÓN RESPIRATORIA




    PIERA MANZI


    




    
La respiración: generalidades





    
Respirar es vivir




    Ninguna otra función vital nos hace tan responsables de la vida como la respiración: damos nuestra primera bocanada en el mismo momento en que dejamos el seno materno y exhalamos nuestro último suspiro poco antes de morir.




    Entre estos dos momentos está encerrada la vida entera, medida por la inspiración y la espiración. También los mitos de creación se refieren a un elemento aeroforme, el espíritu o el «soplo vital», mediante el cual la divinidad da la vida al hombre.




    El comportamiento del hombre está, pues, estrechamente ligado a su ritmo respiratorio.




    El respiro es vida; no sólo permite la existencia sino la esencia misma de todo aquello que es animado; cesar esta actividad significa morir.




    En las distintas lenguas, las palabras que tienen relación con la función respiratoria son sinónimo de vida. También en algunos estados emotivos, expresiones figuradas o maneras de hablar, la función respiratoria adquiere un papel esencial.




    Así, las palabras angustia y ansia, con su connotación emotiva ligada a la supervivencia, derivan del latín angere, que significa «estrechar», «sofocar» y «estrangular», y de hecho a la sensación emotiva de angustia corresponde la sensación física de falta de aire, el aire se convierte en «irrespirable y pesado» y uno siente como una «sofocación».




    Del mismo modo, de quien prolonga la fase de inspiración se dice: «balón hinchado», «se da aire», «está lleno de viento», «sofoca las pasiones» y «se queda uno sin aliento». Otra característica ligada al acto de la inspiración es soplar dentro o sobre, e infundir sentimientos como las expresiones «inspirar confianza, compasión, etc.».




    También la inspiración del artista sugiere la toma de aire, de espíritu, para luego elaborarlo personalmente y espirarlo, es decir, sacarlo fuera como un acto creativo.




    La misma espiración, y según las disposiciones del ánimo, puede traducirse en «soplar» (de «soplar el sitio a alguien», a «soplar» en el sentido de delatar a alguien), «resoplar», «alentar» o «suspirar». La respiración, además, no sólo permite vivir, sino que, de alguna manera, une el microcosmos humano al macrocosmos a través del aire, entendido, también, como energía universal.




    
La fisiología de la respiración




    La respiración permite al cuerpo absorber el oxígeno necesario para crear las energías de las que tiene necesidad y eliminar los elementos residuales bajo la forma de anhídrido carbónico.




    Cuando nacemos no somos conscientes de la respiración. La de un niño es libre y su ritmo se parece a las olas del mar con su constante ir y venir. Pero a medida que crece, la educación y las exigencias sociales le obligan a adaptarse a unos modelos de comportamiento que implican también la alteración de la respiración natural. Cada molestia de la respiración natural es debida, pues, a esquemas de comportamiento inconsciente y a ciertas tensiones musculares.




    Por ejemplo, no lograr respirar de una forma adecuada, puede depender del miedo de romper a llorar o de gritar de rabia reprimida. Igualmente, si un niño ha sentido miedo ante su padre o, en general, ha vivido con el temor de ser golpeado, habrá desarrollado inconscientemente la costumbre a reprimirse la respiración, sea ya como consecuencia de dicho temor o por el deseo de pasar inadvertido.




    La respiración implica también al cuerpo entero y a todos los músculos, pero las partes particularmente interesadas son los pulmones, el diafragma, el abdomen y la pelvis.




    En la fase de inspiración el movimiento se realiza hacia abajo y hacia afuera. El diafragma se contrae y desciende, permitiendo a los pulmones que se extiendan hacia abajo mientras estos se llenan de aire.




    El abdomen se extiende realizando un movimiento hacia afuera de la pared abdominal para permitir el movimiento hacia abajo de los pulmones. La pelvis se inclinará ligeramente hacia atrás y hacia abajo.




    En la fase espiratoria, el diafragma relajado sube, bajo la presión del vientre que se contrae junto con el tórax y expulsa hacia el exterior el aire contaminado, mientras la pelvis se inclina ligeramente hacia arriba y hacia delante.




    La respiración es la gran reguladora del organismo ya que todos los órganos dependen estrechamente de ella. Todo el sistema cardiocirculatorio, de hecho, está a su servicio y, es por ello que, basándonos en su mecanismo, podemos controlar y mejorar la salud, la vitalidad y la emotividad.




    Por otra parte, descubrir la propia respiración nos ayuda a conocernos un poco más en profundidad, puesto que la respiración acompaña a todos los cambios de nuestra vida emotiva y asume los golpes de todos los comportamientos poco naturales, ya sean psíquicos o físicos.




    
La respiración abdominal




    La respiración abdominal, también llamada respiración total o diafragmática, es el modo de respiración natural que podemos observar en un niño.




    Hemos dicho ya que difícilmente un adulto respira de una forma natural en cuanto que, sobre todo durante la infancia y la adolescencia, se verifica una serie de actitudes que inhiben o bloquean momentáneamente la respiración. Como consecuencia de ello, estas alteraciones de la respiración se convierten en hábitos y cristalizan en verdaderos defectos que acarrean graves daños a la respiración.




    Como primera fase para mejorar la respiración y aprender a respirar proponemos una serie de ejercicios de respiración abdominal con la finalidad de tomar consciencia de la propia respiración tal como es.




    El único esfuerzo que se requiere es concentrarse en el propio ritmo respiratorio y escuchar todo lo que pueda suceder. El comportamiento mental durante estos ejercicios es importante para poderlos afrontar con mayor serenidad. Aconsejamos, pues, dejar libre la mente de todo pensamiento que nos pueda impedir entrar en sintonía con nuestra propia respiración.




    Comenzaremos por acostarnos (da igual si lo hacemos sobre una colchoneta, el suelo o la cama), apoyaremos ligeramente la punta de los dedos sobre el vientre y cerraremos los ojos, creando dentro de nosotros este paisaje que nos ayudará a relajarnos. Imaginaremos que se está a la orilla del mar, en un día de sol, y escucharemos el ritmo de las olas, esforzándonos un poco por ver su movimiento. Nos dejaremos llevar por esta imagen y escucharemos el sonido del agua a nuestro alrededor para, poco a poco, y siempre con los ojos cerrados, escuchar nuestra respiración. ¿Cómo es? ¿Lenta o acelerada? ¿Superficial o profunda? ¿Se siente el cuerpo en la respiración y la respiración en el cuerpo? Para aumentar la concentración repetiremos mentalmente la siguiente frase: «yo respiro, yo siento mi respiración, yo soy mi respiración».




    Puede ser que para algunos este ejercicio resulte aburrido o cansado, y para otros, sin embargo, sea fácil de seguir. Lo importante es esforzarse por sentir todo cuanto esté en contacto con las propias sensaciones y tener la percepción de los propios límites.




    En ese momento estaremos preparados para afrontar los ejercicios que presentamos a continuación.




    Ejercicio n.° 1. Tonificación del diafragma y de los músculos del abdomen




    1. Nos tumbaremos con las rodillas flexionadas y los pies un poco separados, y nos concentraremos en la sensación que nos produce el contacto de los pies con el suelo.




    2. Inclinaremos la cabeza hacia atrás sin forzar el cuello y colocaremos las manos sobre el abdomen, de manera que pueda sentirse su movimiento.




    3. Respiraremos con la boca abierta durante cinco minutos aproximadamente, procurando que el abdomen se eleve en cada inspiración y descienda a cada espiración. Del mismo modo, la pelvis se desplazará ligeramente hacia atrás en cada inspiración y hacia delante en cada espiración.




    4. A continuación nos detendremos y descansaremos durante algunos minutos antes de volver a empezar el segundo ciclo de otras cinco respiraciones profundas.




    Proponemos, ahora, una variante de este ejercicio que prevé el empleo de la voz, para ayudarnos a sentir en qué medida dejamos salir el aire de los pulmones.




    Ejercicio n.° 2. Contracción y dilatación de los músculos abdominales




    1. Una vez nos hayamos dispuesto en la misma posición que en el ejercicio anterior, inspiraremos calmada y profundamente, dilatando el abdomen cuanto nos sea posible.




    2. Seguidamente, espiraremos sonoramente, articulando un sonido de moderada intensidad, hasta vaciar por completo nuestro abdomen y nuestros pulmones de aire, prolongando el sonido cuanto sea posible pero sin forzarse. Se podrá observar que nuestra voz tiembla y baja de tono a medida que el aire se agota. No debemos preocuparnos por ello.




    3. Realizaremos este ejercicio cuatro o cinco veces.




    La importancia de este ejercicio radica en cómo se realice la espiración. Para poder llenar al máximo nuestros pulmones y nuestro abdomen es necesario vaciarlos primero de todo el aire viciado que pueda haber.




    
La columna vertebral




    Para mejorar la propia respiración abdominal es indispensable la movilización del tórax y, por consiguiente, de la columna vertebral, verdadero árbol de la vida que determina la belleza, el equilibrio y el correcto mantenimiento de nuestro organismo.




    La columna vertebral, al igual que la respiración, ha sido y es todavía objeto de nuestro descuido: el ritmo frenético que impone la vida moderna y los nuevos hábitos de trabajo son la causa de varios trastornos que si no se arreglan a tiempo, pueden acabar convirtiéndose en graves enfermedades. Debemos tener en cuenta que la columna asegura la unidad del tronco y la unión entre la cabeza y el abdomen, y por extensión, entre el consciente y el inconsciente.




    Su estructura está completamente jerarquizada. Las vértebras inferiores son mucho más fuertes y fijas que las superiores, que sostienen la cabeza y le permiten una extrema sutilidad en los movimientos.




    La buena funcionalidad de los ejes vertebrales equivale a la buena funcionalidad de todos los sistemas que en torno a ellas se articulan (el sistema nervioso central con la médula espinal, el sistema óseo, el sistema muscular, etc.).




    A continuación presentamos un ejercicio que combina la respiración profunda con el alineamiento de la columna, procurando corregir todos aquellos vicios que hayamos ido adquiriendo con el paso del tiempo.




    Ejercicio n.° 1. Dilatación y contracción de la caja torácica




    1. Para realizar el siguiente ejercicio, nos sentaremos con las piernas cruzadas, dejando los brazos sueltos a ambos lados del cuerpo, apoyando las manos sobre las rodillas. De este modo podrá enderezarse la columna apoyando el hueso sacro en el suelo.




    2. Inspiraremos lentamente por la nariz, dirigiendo la respiración hasta debajo del ombligo para llenar de aire la parte inferior de los pulmones y el estómago.




    3. Sin interrumpir la respiración, llenaremos el resto del estómago y ampliaremos la caja torácica llenando de aire la parte media del busto.




    4. Elevaremos la caja torácica y la abriremos completamente.




    5. Ahora aguantaremos la respiración contando mentalmente hasta cinco, permitiendo a los pulmones utilizar y absorber todo el oxígeno contenido en el aire inspirado.




    6. Inspiraremos siguiendo el proceso a la inversa, es decir, contrayendo delicadamente la parte inferior del estómago hasta que la caja torácica se deshinche lentamente. Para facilitar la emisión de todo el aire, dejaremos que la columna vertebral también se relaje. Observaremos que, automáticamente, la cabeza se inclinará ligeramente hacia delante, como si se aflojase y estuviera completamente vacía.




    7. Después de una espiración completa, nos detendremos durante algunos segundos antes de iniciar una nueva inspiración. Repetiremos este ejercicio durante cinco veces consecutivas, intentando cada vez prolongar la retención del aire hasta lograr aguantar la respiración durante 10 segundos.




    
Respiración y expresión vocal




    La voz refleja en la sonoridad, el timbre y la tonalidad los diversos tipos de respiración. Refleja también el equilibrio del cuerpo, y nos daremos cuenta de ello con este simple ejercicio:




    Ejercicio n.° 1. Espiración y rotación de la cabeza




    1. Sentados de la misma manera que en el ejercicio anterior, inspiraremos profundamente, reteniendo el aire en la parte baja del abdomen.




    2. A continuación espiraremos intentando cantar una única nota mientras hacemos girar el cuello inclinando la cabeza hacia delante, luego hacia un lado y finalmente hacia atrás.




    Como la mirada, la voz también está cargada de expresividad, pudiendo descubrir a través de ella muchas facetas de nuestra personalidad.




    La relación entre voz y respiración es tan estrecha que, como bien saben los actores y los cantantes, es imposible trabajar sobre la propia expresión vocal sin modificar la propia respiración. La voz de un buen actor, se dice que procede del vientre, de las vísceras, no de la garganta, de la nariz, o de la cabeza. Esta corresponde a la respiración total, fluida y libre.




    He aquí de nuevo, pues, cómo se establece un paralelismo entre el ritmo fisiológico y el ritmo psicológico de inspiración y expresión.




    Es también significativo cómo en todas las religiones el canto ha estado siempre relacionado con las prácticas de elevación del ser humano. Así, en la cristiandad tenemos el canto gregoriano, en el budismo, el salmo de los sutras, etc.




    Ejercicio n.° 2. Vocalización




    1. Sentados como en el ejercicio anterior, comenzaremos a inspirar tal y como lo hemos aprendido anteriormente, procurando ampliar la caja torácica al máximo.




    2. Cuando lo hayamos conseguido, enderezaremos la espalda y elevaremos ligeramente los hombros, de forma que permitamos la máxima admisión de oxígeno.




    3. Aguantaremos la respiración contando mentalmente hasta 10.




    4. Abriremos la boca e iniciaremos la espiración acompañando la salida del aire con el sonido «aaah». Mantendremos la cabeza enderezada, bajaremos los hombros y miraremos frente a nosotros, fijando la vista en un punto concreto.


  




  

    
Autoobservación y porte





    
La autoobservación




    El cuerpo es la expresión exterior de la mente, su imagen refleja. Su color, tono, proporciones, movimientos, tensiones y vitalidad muestran la persona que hay dentro. Todo lo que sucede dentro de nosotros, de hecho, se relaciona y se inscribe profundamente en nuestra estructura física, revelando de esta manera sus emociones y sentimientos más ocultos, así como todo aquello que está íntimamente relacionado con su carácter y su personalidad.




    Conocemos a una persona por su modo de andar, aunque esté a una cierta distancia. Nos servimos de aquellos indicios que nos hablan de su modo de vivir: una cabeza inclinada, unos hombros curvados, un caminar lento, un rostro contraído o una frente fruncida son el reflejo de unos sentimientos concretos.




    A menudo, la imagen que tenemos de nosotros mismos difiere mucho de la que mostramos a los demás.




    He aquí por qué conocer el propio cuerpo, observar la propia respiración, sentir el propio ritmo e intervenir en todo ello, constituye el camino obligado para aliviar el estrés y las tensiones, cambiar de humor, concentrarse mejor, reducir la incidencia de las enfermedades, dormir más profundamente y vivir más y mejor.




    Antes de adentrarnos en los ejercicios específicos de autoobservación y de respiración, daremos algunas sugerencias muy útiles para mejorar el aspecto de la persona. Sin embargo, debemos tener en cuenta siempre que la totalidad determina las partes y no es posible tomar en consideración estas últimas sin atender a la forma que las contiene.




    
El porte




    Todos sabemos qué es lo que significa tener un buen porte. Podría definirse como el resultado del equilibrio estructural del cuerpo, de la actitud mental y de la satisfacción personal. Un buen porte comienza por los pies y por la forma en que se colocan en el suelo.




    Es, pues, importante tenerlos relajados de forma que se pueda sentir el contacto con el suelo en el que se apoyan. Para adquirir una buena posición derecha, los zapatos deberán ser lo más cómodos posibles, evitando aquellos que sean demasiado estrechos o de tacones altos, ya que dificultarán el equilibrio del cuerpo. «Zapatos gruesos, cerebro fino», dice el proverbio; es decir, quien tiene buenos pies tiene una buena cabeza, porque las vibraciones del caminar llegan hasta la cabeza; y si el pie cojea, la forma de moverse será incorrecta.




    Las piernas deberán estar también relajadas para permitir una soltura en el porte. Las rodillas tendrán que estar ligeramente flexionadas. La pelvis, que sostiene toda la columna vertebral y tiene, además, la función de gozne entre la mitad superior e inferior del cuerpo, deberá estar perfectamente recta y equilibrada. Si su funcionamiento es sano y flexible, el cuerpo entero se moverá con fluidez y decisión. El equilibrio de la columna depende del alineamiento de las diversas curvas con respecto a una imaginaria línea que divide al cuerpo en dos partes, la delantera y la trasera. Imaginando a la persona vista de perfil, esta línea partirá de la oreja y descenderá perpendicularmente hasta los tobillos. Orejas, hombros y pelvis se encuentran, así, unos sobre los otros.




    Los factores que influyen en el porte son múltiples y pueden identificarse con bastante facilidad. Estos son:




    — La herencia, que comprende todos los factores presentes desde el nacimiento, los cuales constituyen el llamado bagaje genético.




    — La actividad física que acompaña a nuestro desarrollo y de la cual tomamos experiencia en el curso de nuestra vida.




    — La nutrición, es decir, el carburante que ingerimos. Esto no se refiere solamente a los alimentos que comemos y a la forma en que los comemos, seguramente determinante para todo nuestro estado, sino también a las informaciones, las emociones y los sentimientos de los cuales nos «nutrimos».




    — El ambiente en el que vivimos y que nos rodea, desde un punto de vista físico, social y psicológico.




    — La experiencia emotiva y psicológica. El conjunto de los sentimientos y de las experiencias.




    A veces uno de estos factores puede tener supremacía sobre otro (por ejemplo, un trauma físico puede interferir el proceso natural de crecimiento), pero en general son inseparables: una persona cansada y frustrada estará con la espalda curvada, los hombros caídos y el cuerpo inclinado hacia delante y tenderá a alimentarse de una forma desordenada y a moverse dentro de un ambiente poco estimulante.




    Es inútil señalar que la respiración representa un papel esencial en la posibilidad de modificar el propio porte y también a la persona en su totalidad. Respiración y porte son, de hecho, interdependientes; así como un porte incorrecto impide el flujo del oxígeno en el cuerpo entero, una mala respiración determinará un porte sin vitalidad, y ambos repercutirán negativamente en el organismo entero, tanto desde un punto de vista físico como psicológico.




    Proponemos ahora, un ejercicio muy simple para valorar nuestro porte.




    Ejercicio n.° 1. Autoobservación




    1. Nos colocaremos de pie frente a un espejo que nos refleje de cuerpo entero y nos observaremos detenidamente, procurando interpretar de la mejor manera posible todos aquellos gestos y posturas que adoptemos, así como el aspecto que presentan las diferentes regiones de nuestro cuerpo.




    2. Mientras nos observamos, intentaremos no juzgarnos, evitando pensar en aquello que deberíamos hacer para mejorar nuestro aspecto (como iniciar una dieta o un curso de gimnasia), por ejemplo, o en los hechos que han cambiado nuestra imagen. Debemos mirarnos simplemente intentando observar cómo estamos formados y moldeados en cada parte de nuestro cuerpo.




    3. Imaginaremos que una plomada separa nuestra parte anterior de la posterior y alinearemos el cuerpo. Los pies deberán estar paralelos, con las puntas dirigidas ligeramente hacia adentro, un poco separados y perpendiculares a los hombros.




    4. Dejaremos los brazos sueltos a ambos lados del cuerpo. Flexionaremos ligeramente las rodillas e intentaremos alcanzar la posición ideal descrita anteriormente.




    5. Respiraremos con naturalidad y observaremos la profundidad de nuestra respiración. ¿Dónde se quiebra? ¿Es profunda o superficial? ¿Cómo nos sentimos? ¿Las piernas están flojas? ¿Se siente el contacto con el suelo? Prestaremos atención a la parte derecha e izquierda del cuerpo y pasaremos luego a la mitad superior e inferior. Buscaremos la zona de mayor fuerza y la más débil, intentando localizar los puntos de la manera más concreta posible considerando la diversidad de tonos, color y elasticidad de la piel en las diferentes zonas.




    6. Mientras se procede con calma a esta exploración, intentaremos modificar nuestra postura acercándonos siempre a la más ideal. Observaremos si un cambio de posición produce una modificación también en la respiración. Nos colocaremos luego en la posición habitual y observaremos cuáles son las partes que se destacan de la posición indicada. Quizá descubriremos que es nuestro hombro izquierdo, que tiende a desplazarse hacia delante, o la pierna derecha, que suele ponerse rígida sosteniendo el peso del cuerpo entero, o que nuestra pelvis se inclina hacia atrás o bien que los hombros se levantan. Se observará que si cualquier parte del cuerpo está fuera de la posición justa, el resto del cuerpo intenta compensar esta desarmonía para poder mantener el cuerpo en equilibrio, aunque sea de manera precaria.




    7. Ahora, tomaremos de nuevo la posición ideal y observaremos si, con respecto a la primera vez, nos resulta más fácil corregir los desequilibrios que asume nuestro cuerpo y si ello comporta un cambio en nuestra respiración y en qué medida.




    Debemos dedicar unos minutos al día al estudio de nuestros movimientos y posturas, puesto que nos serán de utilidad cuando examinemos cada parte del cuerpo en su individualidad.




    
Cómo caminar




    Cada uno de nosotros tiene una manera tan personal de caminar, que con sólo oír el ruido de nuestros pasos, se puede reconocer e incluso deducir nuestro estado de ánimo. La deambulación está estrechamente ligada al porte. A menudo la forma de caminar no es mecánicamente correcta: hay quien camina desplazando todo el peso sobre las puntas, quien camina desplazando todo el peso del cuerpo sobre los talones y quien lo hace con los pies planos.




    La forma correcta de caminar consiste en realizar un movimiento de rotación del pie sobre tres puntos de apoyo: se parte del talón para luego desplazar el peso a la planta del pie y, a su vez, a la punta de los dedos, abiertos y flexibles, que se despegarán del suelo mientras el otro pie inicia el movimiento de apoyo sobre el talón. De este modo la caminata y el porte estarán centrados y serán elásticos.




    La forma de caminar está estrechamente ligada a la forma de moverse en la realidad. Corregirla puede producir un cambio en la manera de afrontar a los demás. Por eso es tan importante.




    En el movimiento anteriormente descrito, el baricentro se encontrará entre ambos pies, evitando el desequilibrio del eje del cuerpo. Los brazos seguirán un movimiento rítmico y coordinado con el paso: el brazo derecho se desplazará hacia delante cuando el pie izquierdo esté por dar el otro paso y viceversa.




    También aquí proponemos un simple ejercicio de toma de contacto con el caminar.




    Ejercicio n.° 1. Redistribución del peso del cuerpo




    1. Caminaremos normalmente prestando atención a cómo se apoyan los pies y en el modo en que el cuerpo entero participa en este movimiento y cómo se distribuye el peso. Nos detendremos durante algunos segundos en cada punto de apoyo y sentiremos cómo la respiración sigue al movimiento. ¿El movimiento respiratorio coincide cuando se está sobre las puntas, sobre los talones o cuando el pie entero se apoya en el suelo? ¿Y la inspiración? ¿Hay un punto en el que se logra mantener la respiración? ¿Se tiene un sentido de estabilidad cuando el peso se encuentra en los talones o nos sentimos más a nuestro aire cuando se está sobre las puntas?




    2. Repetiremos esta secuencia más veces y tomaremos nota de los cambios que sucedan poco a poco hasta que caminemos de la manera que nos hemos propuesto.




    En el transcurso del día podemos dedicar unos minutos a observar nuestro modo de caminar, intentando modificar la tendencia a desplazar el peso a una sola parte del pie. El organismo entero se rejuvenecerá cuanto más relajado y tranquilo esté, y nos moveremos además con mayor facilidad.


  




  

    
La respiración y la imagen del cuerpo





    Es muy raro y difícil tener un conocimiento preciso de todas las partes del propio cuerpo. He aquí por qué uno de los objetivos de estas páginas es el de integrar progresivamente la propia imagen corporal tomando consciencia también de aquellas partes que, a menudo, no tenemos lo suficientemente en cuenta. Para ello, es indispensable restablecer la respiración, a menudo bloqueada.




    La imagen del cuerpo o el propio esquema corporal se construye progresivamente a través de nuestras relaciones con los demás y, desde un punto de vista evolutivo, a través de la relación privilegiada del niño con la madre. En los primeros meses de vida, el niño no distingue el propio cuerpo de los objetos externos y se comporta de la misma manera: manipulando y jugando con interés y curiosidad hasta descubrir, hacia los dos años, que está separado de la realidad externa, empezando así a construir su propia imagen corporal y su identidad. Este proceso que continúa y se completa durante el curso de la vida no siempre resulta armónico y constante. En este desarrollo la respiración participa asumiendo las repercusiones de la educación que, a menudo, impide la libre expansión y expresión psicoemotiva.




    Así como algunas partes del cuerpo se consideran nobles, como la cabeza, el busto, los brazos y las manos, por ejemplo, y se potencia su desarrollo, otras se consideran vergonzosas y se tienden a evitar, tal es el caso del vientre, las nalgas y los órganos sexuales. Las sensaciones que acompañan al descubrimiento de estas partes se reprimen, por lo que el esquema corporal pierde su propia integridad y continuidad, provocando en los casos más graves una desestructuración del Yo. De la misma manera, también la respiración se bloquea y se desvía hacia las partes que en la escala de los valores asimilados ocupan un lugar preeminente, dominándolas y congestionándolas. Aprender a conocer y a sentir el flujo respiratorio en todas las partes del cuerpo lleva a un mejor funcionamiento del conjunto y, por lo tanto, a una mayor fluidez, que favorece la salud, la vitalidad y la alegría de vivir.




    
El rostro




    El rostro es la parte del cuerpo que nos resulta más familiar, que mejor conocemos y que mostramos más directa y abiertamente.




    Esta inquietante desnudez nos empuja, a veces, a emplear artificios para esconderla detrás de una máscara que presentamos a los demás para cubrir y proteger nuestra verdad. El tipo de rostro que asumimos revela muchas cosas acerca de quiénes somos y qué sentimos, por una parte, y quiénes fingimos ser y qué fingimos sentir, por otra. Este conflicto, a menudo, se resuelve con graves daños en la musculatura de la cara que se muestra rígida y tensa, sin vitalidad y expresión.




    El rostro se convierte, pues, en un «mapa» extremadamente válido para leer la personalidad y la historia de la persona.




    Sin entrar en el ámbito de la fisiognomía, nosotros reconocemos varios gestos faciales que expresan miedo, rabia, odio, admiración, sorpresa, tristeza, deseo, cansancio, dolor, desprecio, disgusto, felicidad o satisfacción, por ejemplo. Al analizarlos, podemos preguntarnos si el rostro es expresivo, qué forma tiene, si es simétrico o asimétrico, si el cutis está cuidado o no, etc. Después de esta valoración general se tomarán en consideración las partes más específicas, como los ojos, los labios, las mandíbulas y la boca.




    Los ejercicios para esta parte del cuerpo tienden a restituir, a veces, la entera gama de sus expresiones, ya que ayudan a relajar los músculos, eliminando así la rigidez facial.




    
Los ojos




    Los ojos son la parte más significativa de la persona, y tal vez la más íntima y secreta, por eso se dice de ellos que son el espejo del alma.




    La experiencia identifica la visión con el conocimiento de las cosas ya que el ojo es el órgano sensorial más importante. En la medicina psicosomática, cada alteración en la función visual se considera una dificultad inconsciente para entrar en contacto con la realidad y con los demás a causa de tensiones musculares que las originan o que están implicadas. Además, se realiza una división entre el ojo derecho y el ojo izquierdo: el primero corresponde a la personalidad, al considerársele el más activo, masculino y extrovertido de los dos, ya que a través del cual se proyectan las energías hacia el exterior; el izquierdo, sin embargo, es el más receptivo y femenino, a través del cual se observa el mundo.




    Para mantener los ojos ágiles es importante no mirar fijamente. La mirada fija congela los ojos e impide captar cada sensación que la cosa o persona observada nos emite. Para ejercitarlos, en este sentido, nuestros ojos, proponemos unos simples ejercicios del método del doctor Bates.




    Ejercicio n.° 1. Parpadeo




    Se trata de un ejercicio de parpadeo, cuya función principal es limpiar y pulir los ojos mediante las lágrimas y asegurar a continuación el reposo, apartándolos de la luz, ya que el calor que se desprende reseca el globo ocular y provoca irritaciones que pueden acarrear graves consecuencias.




    1. Dejaremos durante algunos minutos cualquier actividad que estemos haciendo y respiraremos profundamente hasta relajarnos por completo.




    2. Moveremos los párpados seis veces seguidas de una forma suave y cerraremos luego los ojos contando mentalmente hasta cinco.




    3. Repetiremos el ejercicio y descansaremos.




    Todo deberá efectuarse en dos minutos aproximadamente. Quien realice un trabajo que requiera un esfuerzo excesivo de la vista notará una mejoría si practica este ejercicio más de una vez al día.




    Ejercicio n.° 2. Relajación de los músculos periorbitales




    Este ejercicio, sirve para relajar los músculos oculares contraídos y en tensión a fin de que el ojo pueda reposar.




    1. Nos sentaremos y apoyaremos los codos sobre una mesa, manteniendo la palma de las manos sobre los ojos sin apretarlos. Para evitar cualquier presión, apoyaremos la parte inferior de las palmas sobre los pómulos y los dedos sobre la frente.




    Si los ojos están cerrados y la luz se oculta a través de las manos, el campo visual que aparecerá será de un negro uniforme si los ojos están bien relajados. Si se ve una oscuridad estriada de luces y manchas de color, intentaremos rememorar episodios pasados de nuestra vida. Después de un periodo más o menos largo, y según la intensidad de la tensión que padezcamos, el campo visual aparecerá completamente negro.




    Realizaremos este ejercicio cada vez que nuestros ojos hayan sido forzados o que la visión sea defectuosa. Nos daremos cuenta de cómo la sensación de cansancio desaparece y la visión mejora.




    Ejercicio n.° 3. Memorización




    Mediante los movimientos que describiremos a continuación, agudizaremos la tensión visual y la percepción particular de los objetos.




    1. Daremos una ojeada rápida a las cosas que están a nuestro alrededor, fijándonos un poco en objetos pequeños y simples.




    2. Cerraremos luego los ojos y memorizaremos todo lo que se haya visto.




    3. A continuación, y con una mirada más atenta, comprobaremos si la imagen memorizada corresponde al objeto en cuestión.




    A medida que vayamos practicando este sencillo ejercicio iremos viendo cómo nuestra atención y nuestra memoria mejoran ostensiblemente.




    Proponemos ahora un ejercicio para ejercitar la musculatura ocular y que los ojos reciban de esta manera un mayor aporte de sangre oxigenada. Podemos efectuarlo estando sentados cómodamente en una silla, teniendo cuidado y procurando mantener bien enderezada la columna vertebral.




    Ejercicio n.° 4. Fijación de la vista




    1. Inspiraremos profundamente manteniendo la cabeza erguida y giraremos los ojos hacia arriba, como si nos deseáramos ver nuestra frente, fijando la mirada en el punto más alto.




    2. Contendremos la respiración y mantendremos los ojos en esta posición contando mentalmente hasta diez.




    3. Espiraremos bajando al mismo tiempo los ojos como si nos miráramos la nariz, manteniendo siempre la cabeza enderezada.




    4. Permaneceremos en esta posición contando mentalmente hasta 10. Repetiremos este ejercicio seis veces consecutivas por lo menos.




    Ejercicio n.° 5. Tonificación de los músculos periorbitales




    1. Inspiraremos profundamente teniendo, como en el ejercicio anterior, la cabeza enderezada y miraremos hacia la derecha lo más lejos posible.




    2. Permaneceremos en esta posición manteniendo la respiración y contando mentalmente hasta 10.




    3. Espiraremos volviendo con los ojos a la posición inicial, es decir, mirando de frente, y contando mentalmente hasta 10.




    4. Inspiraremos de nuevo, dirigiendo esta vez los ojos hacia la izquierda.




    5. Repetiremos este ejercicio a derecha e izquierda al menos 12 veces.




    6. Después de este ejercicio nos detendremos un momento y reflexionaremos sobre lo que acabamos de hacer. ¿Resulta difícil levantar las cejas? ¿Se sienten tensiones musculares oculares? ¿Era para nosotros más fácil mirar hacia arriba, hacia abajo, a la derecha o a la izquierda?




    
La boca, la garganta y la barbilla




    La boca es un órgano en donde tienen su sede otras estructuras, como por ejemplo las mandíbulas, o la garganta, que nos permiten comunicar a través de ellas diversas expresiones. Continuamente movemos nuestros labios, lengua o maxilares para hablar, llorar, sonreír, morder, comer, escupir, gritar y tragar. Pensemos por un instante cuántas veces estas acciones y emociones se bloquean y cómo la salud y la vitalidad del rostro quedan alteradas. De una forma muy esquemática veamos cómo podemos obtener información de estos órganos acerca de la emoción que ha moldeado, por decirlo de alguna manera, su forma.




    La boca




    Junto con los labios nos suministra información acerca del primer estadio del desarrollo ligado a la acción de chupar, de la que tiene origen el futuro sentimiento de seguridad y de satisfacción de cada individuo.




    La garganta




    Los músculos de la garganta están ligados a la expresión. Un niño que quiere gritar y no puede porque se siente amenazado, mantiene el grito y su voz se vuelve forzada y grave. Este nudo en la garganta representa emotivamente un sentimiento de angustia y somáticamente tendremos frecuentes males de garganta, tos, o en los casos más graves, tartamudez.




    Naturalmente, también las cuerdas vocales se resentirán, y he aquí el canto desafinado. En este sentido el dicho popular «quien canta sus males espanta» no puede ser más que interpretado como una liberación de la angustia que se ha detenido en la garganta.




    La barbilla




    Junto con las mandíbulas, está unida a la experiencia de afirmación. A esta parte del rostro pertenecen el llanto, la ira y la rabia. Tenemos así, barbillas que obstaculizan la capacidad de exprimir las propias emociones y convicciones, que muestran un comportamiento de desconfianza y que indican un control sobre la información y la emoción, que desea salir, bloqueándola y tragándosela.




    
Ejercicios para la movilización de la boca, la barbilla y la garganta




    Ejercicio n.° 1. Tonificación de los músculos bucales




    1. Nos tumbaremos en el suelo o sobre una alfombra y colocaremos las manos a ambos lados del cuerpo, intentando mantener la zona de la boca ágil, con los labios semicerrados.




    2. Realizaremos con los labios un movimiento como si chupásemos algo e inspiraremos haciendo llegar el aire hasta el ombligo.




    3. Seguiremos en esta posición manteniendo la respiración y contando mentalmente hasta cinco.




    4. Iniciaremos la espiración haciendo salir el aire por la boca y permitiendo que los labios vuelvan a su posición normal.




    5. Repetiremos este ejercicio al menos seis veces. ¿Cómo se sienten los labios? ¿Tensos o relajados? ¿El movimiento de succión ha sido natural o nos ha cansado al realizarlo? ¿Cuál es la fantasía con respecto al objeto chupado? ¿Se sienten, después del ejercicio, los labios y la boca? ¿Se tiene una sensación de sequedad o están más suaves?




    
Otros ejercicios para la boca




    Estos ejercicios pueden realizarse manteniendo la misma posición del ejercicio anterior, o bien sentándonos con los pies apoyados en el suelo, las rodillas ligeramente separadas y las manos apoyadas sobre estas.




    Ejercicio n.° 1. Dilatación de los músculos bucales




    1. Inspiraremos profundamente por la nariz haciendo descender el aire hasta el vientre.




    2. Mantendremos la respiración contando mentalmente hasta 10.




    3. Abriremos la boca y espiraremos todo el aire contrayendo el diafragma de manera que nos aseguremos de que no quede ningún resquicio de aire en los pulmones.




    Ejercicio n.° 2. Extensión de los músculos linguales




    1. De la misma manera que en el ejercicio anterior, inspiraremos profundamente por la nariz, dilatando el abdomen a fin de retener la mayor cantidad de aire que nos sea posible.




    2. Abriremos la boca, sacaremos la lengua todo lo que podamos y espiraremos hasta no dejar ningún resto de aire en los pulmones.




    
Otros ejercicios para la barbilla




    También estos ejercicios pueden realizarse estirados sobre el suelo o la cama, o sentados. En el segundo caso nos podemos colocar frente a un espejo y observar la manera en que logramos mover los músculos de esta parte de nuestro rostro.




    Ejercicio n.° 1. Extensión de los músculos maxilares




    1. Sacaremos la barbilla hacia afuera y mostraremos los dientes con una expresión de rabia.




    2. En esta posición inspiraremos profundamente y mantendremos la respiración contando hasta cinco.




    3. Espiraremos emitiendo sonidos que denoten rabia.




    Ejercicio n.° 2. Extensión de los músculos del cuello




    1. Sacaremos la barbilla hacia afuera, moviéndola arriba y abajo varias veces.




    2. Dejaremos que nuestra respiración acompañe a estos movimientos procurando emitir sonidos en la fase de espiración que correspondan a la emoción probada.




    Ejercicio n.° 3. Rotación




    1. Siempre con la barbilla hacia afuera, la desplazaremos hacia la izquierda y hacia la derecha, lentamente.




    2. No forzaremos la respiración y dejaremos que acompañe los movimientos de la boca.




    Conviene repetir estos dos ejercicios al menos tres veces. Luego, nos relajaremos y procuraremos sentir nuestra barbilla.




    Ejercicio n.° 4. Tonificación de los músculos faciales




    Este ejercicio tiene la finalidad de mover la musculatura del rostro.




    1. Inhalaremos profundamente por la nariz, conduciendo el aire hacia abajo hasta lograr que llegue debajo del ombligo.




    2. Espiraremos abriendo la boca y los ojos, sacaremos la lengua hacia afuera el máximo posible y levantaremos las cejas. Luego, emitiremos un sonido cualquiera que acompañe a este movimiento.




    3. Repetiremos el ejercicio al menos tres veces.




    
El cuello




    El cuello une la cabeza con el tronco y al mismo tiempo la soporta. Sin embargo, su función va más allá del mero sostén, ya que es el canal a través del cual el cerebro se comunica con el resto del cuerpo. A menudo ha sido comparado a una especie de centralita telefónica que une las diversas llamadas de entrada y de salida.




    Si las llamadas son superiores a aquellas que los circuitos emotivos y neuromusculares pueden regir, se producirá la tan conocida tensión nerviosa, que nos conducirá a una debilitación y producirá dolor en ciertas partes del cuerpo.




    La posición correcta del cuello hace que el peso de la cabeza sobre la columna vertebral esté perfectamente equilibrado, ya que un balanceo excesivo del cuello puede provocar a la larga dolores cervicales.




    Cada tensión en el cuello impide una buena circulación de oxígeno al cerebro y producir una sensación de pesadez en la cabeza, cefalea y vértigo. Los ejercicios de respiración para esta parte del cuerpo son, pues, muy importantes. A continuación presentamos algunos que serán de utilidad.




    Ejercicio n.° 1. Respiración integral




    1. Nos pondremos de pie, con las piernas ligeramente separadas, manteniendo la espalda erguida, y apoyando las manos con los dedos cruzados detrás de la cabeza.




    2. En esta posición inspiraremos profundamente por la nariz, haciendo llegar la respiración hasta la parte baja del abdomen.




    3. Mantendremos la respiración, contando mentalmente hasta cinco.




    4. Espiraremos por la boca, impulsándonos hacia abajo con las manos y dejando que la cabeza ceda bajo dicha presión.




    Ejercicio n.° 2. Rotación




    1. Nos colocaremos de pie, como en el ejercicio anterior. Los brazos deberán extenderse a ambos lados del cuerpo y la cabeza estará flexionada hacia delante con ligereza.




    2. Inspiraremos profundamente por la nariz. Con la cabeza trazaremos un semicírculo de izquierda a derecha, intentando mantener los hombros lo más bajos posible. Los ojos deberán mantenerse abiertos.




    3. Giraremos la cabeza a la derecha cuanto podamos y permaneceremos en esta posición conteniendo la respiración durante 10 segundos.




    4. Espiraremos, llevando la cabeza a la posición inicial.




    5. Repetiremos este ejercicio tres veces al menos. A continuación, volveremos a hacerlo describiendo con la cabeza un círculo de derecha a izquierda.




    Ejercicio n.° 3. Rotación parcial




    1. Siempre de pie, con los brazos a los lados del cuerpo, flexionaremos la cabeza hacia atrás de manera que los músculos del cuello estén bien extendidos.




    2. Partiremos de esta posición, inspirando profundamente por la nariz y girando la cabeza hacia la derecha, alcanzando con la mirada el punto más distante posible que se encuentre detrás de vosotros.




    3. Permaneceremos en esta posición manteniendo la respiración y contando mentalmente hasta cinco.




    4. Espiraremos sonoramente mientras llevamos la cabeza a la posición inicial.




    5. Repetiremos el ejercicio, al menos tres veces, girando la cabeza de izquierda a derecha y viceversa.




    
Los hombros




    Junto con los brazos, las manos y la parte superior del dorso, los hombros están destinados tanto a las diversas actividades que realizamos cada día como a la expresión de la vida emotiva.




    Anatómicamente están unidos en la parte anterior con el esternón y en la parte posterior con los omóplatos. De todas formas son reveladores de cómo una persona sobrelleva sus responsabilidades y de cómo gesticula. Acciones como acariciar, abofetear, agarrar, tener, tomar, dar, autoprotegerse, etc., son, por lo tanto, la materialización de los sentimientos y de las ideas que nacen en nuestra mente.




    Los ejercicios de respiración propuestos tienen la finalidad de desarrollar y movilizar estas partes, a menudo contraídas y rígidas. Para ello, resulta útil como primer ejercicio colocarse frente a un espejo y observarlos con atención.




    ¿Qué nos parecen nuestros hombros?¿Estrechos o demasiado desarrollados? ¿Cuadrados o caídos? ¿Curvos o levantados? ¿Hay diferencia entre el hombro izquierdo y el derecho? ¿Y los brazos? ¿Parecen débiles, demasiado musculosos o sutiles? También en este caso debemos evaluar nuestro estado físico en función del psíquico, ya que estamos intentando conocernos mejor. Debemos observar sólo cómo se relacionan con el resto de las partes del cuerpo y esforzarnos para agilizarlos y facilitar la respiración.




    Ejercicio n.° 1. Dilatación de la caja torácica y extensión de hombros




    1. Nos pondremos de pie, con las piernas ligeramente separadas, los rodillas flexionadas y el peso bien distribuido en los pies.




    2. Inspiraremos profundamente y comenzaremos a extender el brazo izquierdo hacia atrás y hacia arriba, trazando lentamente un semicírculo e incluyendo también el hombro.




    3. Nos colocaremos con el brazo hacia arriba. Retendremos la respiración y contaremos mentalmente hasta cinco.




    4. Comenzaremos a espirar lentamente inclinando el brazo hacia delante y completando el círculo.




    5. Después de haber repetido toda la secuencia tres veces, volveremos a empezar extendiendo el brazo derecho hacia atrás.




    Cuando nos hayamos cansado de este ejercicio, podemos practicar una variante del mismo que consiste en partir de la extensión hacia delante de los brazos, para luego efectuar una rotación de estos hacia atrás.




    Ejercicio n.° 2. Tonificación de la cintura escapular




    1. Al igual que en los otros ejercicios, nos pondremos de pie, con las piernas ligeramente separadas y las rodillas flexionadas.




    2. Realizaremos una inspiración profunda por la nariz y al mismo tiempo elevaremos los hombros manteniendo la cabeza enderezada y los brazos extendidos.




    3. Con los hombros completamente levantados, mantendremos la respiración contando mentalmente hasta tres.




    4. Comenzaremos a espirar, expulsando el aire hacia afuera por la boca y bajando los hombros como si se quisiera tocar con los brazos el suelo.




    Ejercicio n.° 3. Rotación de hombros




    1. De nuevo volveremos a ponernos de pie, con los brazos a los lados.




    2. Mantendremos el brazo derecho relajado y el izquierdo tenso. Comenzaremos a inspirar profundamente e iremos elevando y trazando con el hombro izquierdo un semicírculo.




    3. Cuando el hombro esté completamente levantado, mantendremos la respiración contando mentalmente hasta tres.




    4. Comenzaremos a espirar completando el círculo, bajaremos el hombro y separaremos los dedos de la mano como si las yemas tuvieran que tocar el suelo.




    5. Después de un breve descanso, repetiremos el ejercicio seis veces alternando el hombro.




    Ejercicio n.° 4. Tonificación de los músculos dorsales




    1. Nos pondremos de pie con las piernas ligeramente separadas y las rodillas relajadas.




    2. Flexionaremos los codos, cerraremos las manos con los pulgares hacia el exterior, de manera que alcancen la altura de los hombros, y comenzaremos a inspirar profundamente por la nariz.




    3. Apretaremos con fuerza los puños y nos mantendremos en esta posición, conteniendo también la respiración, y contando mentalmente hasta tres.




    4. Lanzaremos con fuerza los codos hacia atrás, manteniendo los puños cerrados como si se debiera golpear a alguien, y espiraremos con la boca emitiendo un sonido de rabia.




    A continuación presentamos un ejercicio especialmente indicado para coordinar los movimientos a derecha e izquierda, así como para aumentar el riego sanguíneo a los brazos y las manos.




    Ejercicio n.° 5. Extensión de hombros y brazos




    1. En pie, con los codos flexionados y los puños cerrados, comenzaremos a inspirar profundamente mientras hacemos fuerza en las manos.




    2. Mantendremos la respiración contando mentalmente hasta cinco.




    3. Comenzaremos a espirar sonoramente a la vez que extendemos el brazo izquierdo hacia delante y abrimos el puño.




    4. Volveremos a inspirar, realizando el ejercicio con el brazo derecho y repetiremos esta secuencia cuatro veces.




    Ejercicio n.° 6. Respiración integral




    1. Nos colocaremos de pie, con las rodillas flexionadas, los pies paralelos, las piernas ligeramente separadas, los brazos extendidos ante nosotros y los puños cerrados con los pulgares hacia el exterior y hacia abajo.




    2. Inspiraremos profundamente, llevando todo el aire a la zona baja del abdomen al mismo tiempo que mantenemos los brazos extendidos y los puños cerrados.




    3. Mantendremos la respiración contando mentalmente hasta tres.




    4. Espiraremos por la boca y al mismo tiempo separaremos los dedos.




    Ejercicio n.° 7. Tensión de brazos y hombros




    1. Nos sentaremos con la espalda bien recta y las piernas cruzadas. Extenderemos los brazos hacia afuera a la vez que mantenemos los hombros bajos, los codos flexionados y las manos dirigidas hacia el pecho.




    2. Comenzaremos a inspirar profundamente, apretando las manos cuanto podamos.




    3. Permaneceremos en esta posición manteniendo la respiración y con los dedos unidos contando mentalmente hasta tres.




    4. Comenzaremos a espirar lentamente, relajando la presión de los dedos, sin separar las puntas.




    5. Después de un breve descanso, repetiremos el ejercicio tres veces más.




    Ejercicio n.° 8. Respiración integral




    1. Continuaremos sentados como en el ejercicio anterior.




    2. Pondremos las manos en el suelo a la altura de los costados con los dedos abiertos hacia el exterior y la palma apoyada en el suelo, y comenzaremos a respirar profundamente.




    3. Inspiraremos profundamente por la nariz, manteniendo las manos en contacto con el suelo, aunque sin presionar.




    4. Contendremos la respiración, contando mentalmente hasta tres y manteniendo la posición inicial.




    5. Espiraremos lentamente, apretando al mismo tiempo las manos en el suelo, levantándolas ligeramente y apoyando el peso de nuestro cuerpo sobre las muñecas, aunque sin excedernos. Con la espiración, tomaremos de nuevo la posición inicial y comenzaremos otra vez el ejercicio, al menos durante tres veces seguidas.




    
El tórax




    El tórax desempeña un papel fundamental en el mantenimiento del organismo, ya que contiene órganos tan importantes como los pulmones y el corazón. Una respiración adecuada conferirá elasticidad y tono a los pulmones, eliminando el aire contaminado, y favorecerá la circulación. Todo ello supone un enorme beneficio para el corazón y para la expansión y ampliación de las propias emociones. De hecho, si esta zona está contraída, los músculos se atrofiarán y el flujo de energía se reducirá ostensiblemente.




    Los ejercicios que se proponen a continuación tienen la finalidad de ampliar la caja torácica y si se practican con regularidad, mejorarán también la respiración. Todo ello también influirá en el porte personal, y si se es fumador, se observará que los cigarrillos nos satisfarán mucho menos. De hecho, si los pulmones se habitúan a oxigenarse bien, el humo y la nicotina irán siendo cada vez más desagradables.




    A pesar de lo dicho, nada más lejos de nuestras intenciones que comenzar a denostar el tabaco. No deseamos entrar en la polémica sobre la toxicidad del humo y sus efectos perjudiciales en los fumadores pasivos. Señalamos solamente que el humo tiene una serie de efectos agradables que crean hábitos, puesto que el cigarrillo obliga a inspirar y a espirar de una forma profunda. El círculo vicioso que se crea está determinado por la correspondencia entre el acto de fumar y el de respirar. Es importante, pues, satisfacer esta necesidad de respiración sin recurrir al tabaco.




    Ejercicio n.° 1. Dilatación de la caja torácica




    1. Nos pondremos de pie con las piernas ligeramente separadas y las rodillas relajadas.




    2. Respiraremos profundamente y al mismo tiempo elevaremos los brazos a la altura de los hombros, de manera que se coloquen delante de nosotros.




    3. Mantendremos la respiración contando mentalmente hasta cinco.




    4. Espiraremos lentamente abriendo los brazos en sentido horizontal, con oscilaciones de amplitud, casi como si se deseara exprimir el aire que ha quedado en los pulmones.




    5. Repetiremos el ejercicio tres veces al menos. Al final tendremos la sensación de tener los pulmones limpios y extraordinariamente tonificados.




    Ejercicio n.° 2. Extensión de los músculos torácicos




    1. Siempre de pie, inhalaremos profundamente, llevando a la vez los brazos derechos hacia delante de nosotros como en el ejercicio anterior.




    2. Mantendremos la respiración, contando mentalmente hasta tres.




    3. Espiraremos lentamente por la boca abriendo los brazos con un movimiento horizontal hasta que se toquen detrás de la espalda.




    4. Repetiremos también este ejercicio al menos durante tres veces seguidas. Al final se deberá sentir el tórax más amplio y, por lo tanto, capaz de contener mucho más aire.




    Ejercicio n.° 3. Contracción abdominal




    1. De pie, comenzaremos a inspirar profundamente, esta vez elevando los brazos hacia arriba, por encima de la cabeza, con las palmas de las manos dirigidas hacia afuera.




    2. Contendremos la respiración, contando mentalmente hasta tres.




    3. Inclinaremos el tronco hacia delante mientras espiramos lentamente hasta que nuestras manos toquen el suelo y la cabeza quede a la altura de las rodillas.




    4. Volveremos lentamente a la posición de salida, levantando por último la cabeza con mucho cuidado, porque notaremos una cierta sensación de vértigo que puede llegar a ser muy desagradable.




    Después de realizar este ejercicio, sentiremos cómo nuestro tórax se ha dilatado y tonificado.




    A continuación presentamos un ejercicio mucho menos fatigoso que el anterior, ya que para realizarlo debemos sentarnos en una silla. De este modo, el hecho de estar apoyados sobre el respaldo, nos permitirá sentir cómo la espalda participa en el ejercicio mismo. No olvidemos que la expansión anterior del cuerpo tiene una repercusión sobre la parte posterior y viceversa.




    Ejercicio n.° 4. Dilatación y contracción de los músculos torácicos




    1. Levantaremos los brazos, nos inclinaremos hacia atrás arqueando la espalda e inspiraremos profundamente manteniendo los pies bien apoyados en el suelo.




    2. Permaneceremos en esta posición, manteniendo la respiración y contando mentalmente hasta cinco.




    3. Espiraremos por la boca, llevando los brazos hacia delante y arqueando lentamente la espalda para facilitar así la expulsión del aire.




    4. Antes de repetir este ejercicio, podemos reflexionar un poco acerca de lo que acabamos de hacer. ¿Hemos sentido cómo la espalda presionaba contra la silla? ¿El tórax nos parecía más desenvuelto? Normalmente, ¿estamos inclinados hacia delante comprimiendo el tórax y respirando, por lo tanto, de una manera superficial?




    5. A continuación, comenzaremos de nuevo. En el caso de que nuestro trabajo nos mantenga sentados durante largo tiempo ante una mesa, convendría repetir el ejercicio varias veces al día.




    
La espalda




    Hemos comentado a lo largo de todo este libro la importancia que tiene la espalda en lo referente al mantenimiento y desarrollo de los diferentes órganos que se relacionan con ella. Un estado deficiente de la espalda repercute en todo el cuerpo.




    La espalda de una persona nos dice cómo se mueve en el mundo. Si es excesivamente rígida por una tensión crónica de los músculos de la espalda o, al contrario, excesivamente flexible por falta de tono en estos mismos músculos, no estará capacitada para ofrecer ese impulso necesario para afrontar la realidad.




    La respiración profunda facilita la movilización muscular y, por lo tanto, un estado de expansión del organismo, con el consiguiente aumento de energía y vitalidad.




    Los ejercicios propuestos a continuación tienen la finalidad de poner en movimiento los músculos de la espalda y conseguir una funcionalidad correcta en todo momento.




    Para realizarlas es importante no forzar y respetar los propios límites, ya que con paciencia y constancia cualquier tarea, por difícil que parezca, acaba por ser fácil. Si se fuerza más de lo conveniente puede producirse una rotura muscular y retrasar todo el proceso.




    Ejercicio n.° 5. Tonificación de los músculos dorsales y lumbares




    1. Nos tumbaremos sobre una colchoneta con los brazos extendidos hacia atrás paralelamente, las palmas de las manos dirigidas hacia arriba y los pies ligeramente abiertos hacia afuera.




    2. Respiraremos profundamente a la vez que concentramos nuestra atención en la espalda. ¿Cómo se apoya en el suelo? ¿La curva lumbosacra está particularmente acentuada? ¿Cuáles son los puntos de contacto? ¿Observamos una diferencia entre la parte derecha y la parte izquierda de la espalda? ¿Durante la fase espiratoria los puntos de contacto se modifican? ¿Sentimos un bienestar en esta posición y una sensación de relajación o percibimos tensiones y una ligera sensación de náusea?
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