ESTACIONAL

A traves de una respiracion consciente podemos
sentir la conexion entre el propio ser interior y la
naturaleza de la cual formamos parte, y orientarnos
en cuerpo y psique para crear una vida feliz.

os arboles saben crear una vida

prospera para ellos mismos y los

suyos, no a costa de otros, sino en

beneficio de la comunidad de to-
do lo vivo. Para aprender de ellos como
hacerlo también nosotros, un primer
paso consiste en apreciar sus multiples
dones, aqui y ahora, mientras lees estas
lineas, y cuando estés cerca de uno. Los
bosques son primordiales en el mante-
nimiento de una atmosfera adecuada
para la vida. Todo un ejército de arboles
trabaja para limpiarla de los residuos de
los combustibles fosiles con los que la
contaminamos. Producen una gran par-
te del oxigeno necesario para las formas
de vida que conocemos, regulan el cli-
ma y las aguas subterraneas, estabilizan
el terreno y proporcionan refugio, co-
mida y medicina. Sus ramas se extien-
den hacia el cielo y sus raices se sumer-
gen en la tierra.

Del mismo modo, nuestra psique es
capaz de alcanzar la abertura y ampli-
tud del cielo, a la vez que se arraiga pro-
fundamente en la experiencia sensorial
del cuerpo. El contacto con algtin arbol,
o con todo un bosque, puede facilitar-
nos esta abertura a través de la respira-
cion. Muchas personas se sienten des-
conectadas de la naturaleza y anhelan
poder reconectarse. Pero, de hecho, en
todo momento somos parte de la natu-
raleza, igual que los arboles. Al respirar
con conciencia y darnos tiempo para ca-
da movimiento respiratorio y para des-

cansar hacia el centro de nuestro cuerpo
y hacia el suelo al final de la espiracion,
podemos sentirlo directamente.

Las personas que realizan alguna prac-
tica que incluye la atencion a la respi-
racion pueden atestiguar que en el pro-
ceso es facil extraviarse en pensamien-
tos repetitivos y emociones no resueltas.
Esos pensamientos y esas emociones
suelen surgir de sensaciones que se ins-
talaron en el cuerpo bajo las condicio-
nes iniciales de nuestra vida y que man-
tienen nuestra experiencia inmersa en
una tonalidad emocional cuyo trasfon-
do podria compararse al hilo musical en
un supermercado.

Mientras respiramos, podemos ir mas
alla de las limitaciones de la percepcion
habitual que impone ese filtro. Para ello
basta con abrir el enfoque de la aten-
cion, de forma que incluya la realidad
fisica que se encuentra mas alla de nues-
tra propia persona. El suelo, la silla y
todas las partes del mundo material en
contacto inmediato con el cuerpo per-
miten orientarlo de un modo que faci-
lita una apertura 6ptima del espacio in-
terior a fin de que la respiracion pueda
fluir sin obstaculos.

Ademas, los arboles se prestan como
un referente externo idéneo, porque
inspiran lo que nosotros espiramos y vi-
ceversa. Junto con ellos formamos par-
te de una perfecta red dinamica de par-
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SALUD ESTACIONAL

LA RESPIRACION COMO VEHICULO PARA LIBERAR TENSIONES

Para protegernos de sensaciones desagradables solemos generar tension corporal que restringe los movimien-
tos de la respiracion. Poner la atencion en permitir esos movimientos ofrece una via para resolver esa tension.

Por mas superficial que sea
la respiracion, el movimiento
principal lo ejerce el diafragma.
Es un musculo que se extien-
de en forma de béveda entre
la cavidad torécica y la abdo-
minal. La clspide es tendino-
say los laterales de la béveda

En la inspiracion estas fibras
se contraen de modo que la
béveda se aplana y se en-
sancha, a la vez que aprieta
el contenido del vientre hacia
abajo. A su vez, este abomba
la pared abdominal hacia de-
lante, ensancha la zona lum-
bar y extiende la curva de la
columna lumbar. Mientras el
diafragma baja, las costillas
suben y se separan. La com-
binacion de ambos movimien-

tos crea un vacio en los pulmo-
nes que aspira el aire.

En la espiracion los mUsculos
que realizaron esos movimien-
tos se relajan. El diafragma re-
cupera su forma méas above-
dada y las costillas bajan y se
juntan. De este modo el aire
sale faciimente de los pulmo-

nes sin necesidad de ningun
trabajo muscular.

El aire inspirado tiene un vo-
lumen y un peso, y produce
movimientos que se afiaden
a los respiratorios. Se pueden
observar en todo el organismo:
en la inspiracion el cuerpo se
expande en todas direcciones
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y en la espiracion reposa hacia
su centro y hacia el suelo.

Los patrones de tensién ha-
bitual limitan estos movimien-
tos, de modo que a menudo
solo respiramos el minimo im-
prescindible para sobrevivir. Pe-
ro los movimientos de expan-
sién y reposo son los movi-
mientos arquetipicos de la vida.
Aunque nuestro sistema con-
ceda al patron de tensiéon un
valor de supervivencia, al orien-
tarnos una y otra vez hacia el
movimiento de la respiracion
descubrimos vias para llevar
una vida llena de satisfaccion
més all& de la simple supervi-
vencia. La clave para eso resi-
de en la espiracion, concreta-
mente en el momento de re-
poso antes de volver a inspirar.

i son fibras musculares.

tes interrelacionadas e intercaladas, y de
procesos ritmicos. Somos puntos de co-
rrelacion en una trama ininterrumpida
e interconectada de sucesos, movimien-
tos, relaciones y energias.

LA TENSION COMO HABITO

En principio el cuerpo es un campo de
sensaciones en continua fluctuacion,
relacionadas con los procesos fisiologi-
cos y psicologicos que tienen lugar en
él, tales como la respiracion, la diges-
tion, la circulacion, la emocion, etc. Pe-
ro muy pronto en esta vida descubrimos
que podemos tensar musculos para in-
terrumpir el flujo de sensaciones que no
nos gustan.

Cuando usamos la tension muscular
para interrumpir ese flujo, nuestro cere-
bro ya no registra aquello que nos mo-
lestaba o asustaba. En su lugar registra
la senial de la tension, lo cual nos con-

fiere cierta ilusion de competencia. Tu-
vimos una sensacion desagradable, hici-
mos algo y la molestia desaparecié. Pero
aquello de lo que la sensacion informa-
ba no desaparecio, pues las sustancias
quimicas y la carga energética relaciona-
das con ello permanecen en el cuerpo.
Ademds, es preciso mantener la tension
ya que, de lo contrario, la sensacion po-
dria volver a aflorar.

Con el tiempo y la repeticion la ten-
sion se vuelve algo habitual y se esta-
blece entonces como patrén de tension.
Nos olvidamos de que, en su momen-
to, contraimos esos musculos y expe-
rimentamos el patrén de tensién como
«lo normal». Tendemos a identificarnos
con esa forma de reaccionar, creemos
que es asi como somos y que el mundo
es como lo percibimos a través del fil-
tro de los tejidos tensos. Pero el patron
de tension restringe nuestra libertad de

El cuerpo humano es un campo de sensaciones en
continua fluctuacion, relacionadas con los procesos
fisiologicos y psicologicos que tienen lugar en él.

movimiento y, en especial, los movi-
mientos propios de la respiracion y, con
ello, nuestra experiencia de conexion
con el mundo del cual formamos parte.

LA EXPANSION AL INSPIRAR

La inspiracion implica un movimien-
to activo de una serie de musculos que
se contraen para crear un vacio en los
pulmones que aspira el aire (véase el re-
cuadro de esta misma pagina). En cierto
modo, tomamos una parte del espacio
abierto de nuestro entorno y la llevamos
a los espacios abiertos en el interior de
nuestro cuerpo. En el proceso el cuerpo
se expande y, con mayor volumen y pe-
so, aumenta la presion contra aquellas
partes del mundo material con las cua-
les estamos en contacto, ya sea el suelo,
una silla, un sofa, un sillén, la cama o el
tronco de un arbol.

Cuando estamos de pie, este movi-
miento desplaza el peso sobre los pies a
través de la bisagra de los tobillos y nos
hace avanzar (ver recuadro en pag. 40).
Cuando estamos sentados o tumbados,
esa presion contra el asiento y respal-
do nos eleva un poco, como si por un

efecto de rebote saliéramos a flote. En
todo caso, en la inspiracion literalmen-
te 10S acercamos a nuestro entorno a la
vez que lo acogemos en nuestro pecho.

LA RELAJACION AL ESPIRAR

La espiracion, por su parte, supone un
movimiento de relajacion. Los muscu-
los que hicieron el trabajo de coger aire,
ahora descansan y nos permiten reposar
hacia lo mas hondo del ser vivo que so-
mos y hacia la base de apoyo de la Tie-
ITa que Nos sostiene.

La presion ejercida por el peso de los
tejidos que se relajan expulsa el aire de
los pulmones de modo que no es nece-
sario contraer ni un solo musculo. Cier-
tamente existe la posibilidad de expul-
sar mas aire voluntariamente en mo-
mentos de un esfuerzo extraordinario,
contrayendo otra serie de musculos. Pe-
1o para la vida de cada dia no es necesa-
rio hacer este trabajo. Es mas, después
de dejar salir todo el aire que sale fa-
cilmente, hay un momento de descanso
total. El aire residual que permanece en
el cuerpo cubre sus necesidades de oxi-
geno durante un buen rato. Por tanto

no hay prisa para volver a inspirar, sino
que es posible tomarse unas «pequenas
vacaciones» en contacto fntimo con el
propio ser y el mundo del cual forma-
mos parte.

Cuando el cuerpo precise mas oxi-
geno, ya nos lo hara saber, y entonces
simplemente nos abriremos para dejar-
lo entrar. Ni siquiera es necesario inspi-
rar voluntariamente: el cuerpo ya sabe
cémo hacerlo. Solo es cuestion de abrir
y concedernos tiempo para dejar entrar
todo el aire que nos plazca.

ENTREGAR EL PESO AL SUELO

Si te cuesta sentir los movimientos que
acabo de describir, prueba a cambiar la
forma en la que tu cuerpo se relaciona
con las partes del mundo material con
las que estas en contacto. Si te acuestas,
en la horizontal dispones de una super-
ficie de apoyo maxima y muy poca al-
tura que gestionar. Pero probablemen-
te estas sentado o sentada mientras lees
la revista. Busca entonces la forma en la
que el interior de tu cuerpo esté optima-
mente abierto. Sobre todo, asegtirate de
que el peso de la parte alta del cuerpo
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no se derrumbe sobre el abdomen para
que la boveda del diafragma pueda dis-
poner de toda su extension.

En la medida de lo posible, entrega tu
peso al suelo. Aunque la sensacién no
sea de descanso, porque te encuentras
con tensiones que por ahora no sabes
soltar, date tiempo para al menos orien-
tarlas hacia la base de apoyo del suelo.

Si te das tiempo también en la ins-
piracion hasta que notes que el movi-
miento de expansion se ve limitado por
la tension, poco a poco vas ampliando
el espacio en tu cuerpo y los horizontes
de tu percepcion.

ASUMIR LO QUE NO SE PUEDE
CONTROLAR
Cuando nos damos ese tiempo y los
movimientos respiratorios se hacen mas
profundos de lo habitual, suelen po-
nerse de manifiesto las limitaciones im-
puestas por el patrén de tension y aflo-
ran entonces las sensaciones cuyo flujo
interrumpimos en el pasado.

Resulta dificil permanecer con la
atencion enfocada en la respiracion por-
que tendemos a querer evitarlo. Pero si



SALUD ESTACIONAL

CONOCE TU PATRON DE TENSION Y CAMINA CON LIBERTAD

El sistema nervioso conoce el patron de tension habitual como valido para sobrevivir. Para poder ir mas alla de
los limites impuestos por ese patron, hay que ofrecerle alternativas basadas en pasos pequefios y asumibles.

Siente el contacto de tus pies
con el suelo y, mientras cami-
nas, nota como tus pies trans-
miten el peso de tu cuerpo al
suelo. ¢Se distribuye por un
igual entre un pie y el otro?
¢Hincas los talones? ; Los de-
dos de tus pies se agarran al

servas, exageralo un poco. Fi-
jate como participa en ello
el resto del cuerpo —es co-
mo si aumentaras el volumen
de la radio para ofr mejor la
emision—. Mediante la exa-
geracion puedes reconocer
tu patrén de tensiéon habitual
y observar cémo afecta a tu
respiracion.

Parado en un lugar agrada-
ble, mas o menos plano, busca
la manera de distribuir el peso

de tu cuerpo por un igual so-
bre ambos pies. No deben es-
tar ni demasiado juntos ni de-
masiado separados: quieres te-
ner un pie por debajo de cada
lado del cuerpo.

Cuando permites los movi-
mientos respiratorios vy los de
respuesta a lo largo de todo el

organismo, el térax esponta-
neamente ocupa su posicion
mas equilibrada. Entonces, la
béveda del diafragma puede
funcionar como estructura de
sostén para la parte alta del
cuerpo y transmitir su peso a
través del fondo de la pelvis
hacia las piernas y los pies.
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Has encontrado una posicion
mas equilibrada si notas una
fuerza en tu interior que em-
puja hacia el suelo en la inspi-
racion a la vez que te expande
en todas las demds direccio-
nes. En la espiracion esa fuer-
za se suelta y deja que toda la
superficie del cuerpo descanse
hacia el suelo.

La inspiracion te lleva hacia
delante en la bisagra del tobi-
llo. Es el inicio del movimiento
de andar. Si sigues ese impul-
so todo tu cuerpo cae adelan-
te. Pero un pie ocupa el lugar
adecuado para recoger el peso
del cuerpo, mientras el otro si-
gue al impulso y, a su vez, cae
hacia delante para, de nuevo,
recoger el peso del cuerpo en-
tero. Asi avanzas sin esfuerzo.

i suelo? Sea lo que sea que ob-

ya sabemos que va a ocurrir, podemos
esperarlo con interés por descubrir qué
nos pueden revelar esas sensaciones.
Con un poco de suerte, sera el placer de
sentir la vida fluir en toda su plenitud.
Aunque aparezcan sensaciones desagra-
dables, estas nos pueden dar informa-
cién valiosa que nos permita resolver
asuntos pendientes que nos impiden vi-
vir una vida plenamente satisfactoria.

Si nos sentimos inquietos, constata-
mos que nos sentimos inquietos. Si te-
nemos ganas de irnos corriendo, afir-
mamos que es eso lo que sentimos. Si
nos sentimos tristes, enfadados o asus-
tados, tomamos nota de ello. Nos inte-
resamos por como es la sensacion de es-
to en el cuerpo, por donde transcurre,
qué movimientos iniciaria. Nos pregun-
tamos qué nos inquieta, de qué o hacia
qué nos iriamos corriendo, qué nos en-
tristece, enfada o asusta de esta mane-

ra. Investigamos si en este momento su-
cede algo que nos lleva a sentirnos as.
Ademas podemos preguntarle a la sen-
sacion qué edad tuvimos cuando la sen-
timos por primera vez en la vida y asi
obtener informacion sobre las condicio-
nes iniciales en las que se estableci¢ ese
patron de tension.

ATENCION Y APOYO

Para encontrar respuestas a esas pre-
guntas es importante que la parte ra-
cional de nuestro cerebro limite su ac-
tividad incisiva a hacer las preguntas.
Asimismo, debe dejar paso a la parte
receptiva para que esta recoja la com-
pleja informacion sensorial que llega a
través de numerosos canales y la plas-
me en imagenes, analogias, informacion
relativa a relaciones espaciales entre di-
ferentes partes del cuerpo o entre esas
partes y el mundo exterior. En todo ca-

Con los movimientos respiratorios podemos acariciar
los lugares doloridos y encauzar el flujo de la
energia emocional hacia una expresion eficaz.

s0, es cuestion de dar tiempo para que
las sensaciones puedan seguir su curso
y no reaccionar de forma rapida con jui-
cios o con las estrategias habituales.

Aunque todo nuestro ser tienda a
querer interrumpir de nuevo el flujo
de esas sensaciones que no nos gustan,
la parte racional puede comprender la
importancia de emplear su capacidad
de incidir activamente para orientar a
las partes del cuerpo y de la psique in-
volucradas en las sensaciones indesea-
bles hacia el apoyo disponible en la es-
piracion, y para aportarles nueva ener-
gia y la posibilidad de movimiento en
la inspiracién. En vez de incidir con
tension para interrumpir el fluir de las
sensaciones o dejarse llevar por ellas
para hacer cosas de las que luego nos
arrepentiriamos, con los movimientos
respiratorios podemos acariciar los lu-
gares doloridos, asustados, tristes o en-
furecidos, calmarlos, encauzar el flujo
de la energia emocional hacia una ex-
presion eficaz, darles contencion y ha-
cerles saber que hay alguien interesado
en saber qué le pasa y en ayudarles a
encontrar una solucion.

EL CUERPO DEL ARBOL
La presencia de un arbol, o de muchos,
puede ser de gran ayuda para permane-
cer arraigado en la experiencia senso-
rial del contacto con la realidad fisica del
momento presente, ya sea por su belleza
y fortaleza o porque nos brinda la posi-
bilidad de dejar las sensaciones indesea-
bles fluir hacia el suelo y hacia el espacio
abierto, no solo a través de nuestro pro-
pio cuerpo sino también a través del su-
yo. Con este apoyo la intensidad emocio-
nal se hace mas llevadera y se aclara qué
podemos hacer para resolver
los asuntos pendientes de los
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de modo que no nos aportaban mas que
el minimo imprescindible para sobrevi-
vir, se recupera el flujo interrumpido de
sensaciones y se transmite, con retraso,
la informacion de que esa tension nos
estaba asfixiando.

Con esa comprension es posible tole-
rar el malestar inicial, suspender el pani-
co ante la supuesta muerte inminente y
ocuparnos de seguir concediendo tiem-
po para cada movimiento respiratorio y
el momento de descanso al final de la es-
piracién. Al cabo de unas cuantas respi-
raciones, el sistema nervioso
se pone al dia y la sensacion
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que nos avisa la sensacion. de asfixia desaparece.
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tro ambito de competencia
quedan al cargo de la Madre
Tierra y el Padre Cielo.
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que rodeado de seres igual
de vivos que ti y a la vez tan
distintos, puedes tomar no-
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Cuando la respiracion se ta de las sensaciones en el
hace mas profunda, a veces  Ignacio Abella cuerpo, de los olores, de los
Ed. RBA, 1997

ocurre que se presenta una
sensacion de asfixia, aunque
objetivamente respiramos
mas de lo habitual. Al soltar
la tension que limitaba los
movimientos respiratorios

CON LOS PIES EN
EL SUELO: FORMA
DEL CUERPO Y VI-
SION DEL MUNDO
Brigitte Hansmann
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Ed. Icaria, 1997

sonidos, de las impresiones
visuales, del sabor en la bo-
ca y de tu disposicion men-
tal. Exagera ligeramente la
forma habitual en la que ca-
minas (ver el recuadro de la
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pagina izquierda) y constata como in-
fluye en tus percepciones. Luego, distri-
buye tu peso de forma mas equilibrada
sobre los pies y abre el espacio interior
del cuerpo mediante la respiracion. Fi-
jate en como ves los arboles, el mundo
y a ti mismo cuando estas mas alineado
con los campos de fuerza del mundo,
a diferencia de como lo ves y como te
sientes en tu forma habitual.

Si comparas tus impresiones senso-
riales en una forma y la otra, descubres
un margen de libertad que te permite
escoger como colocarte antes los suce-
sos de la vida. Conforme avanzas, de-
ja que el movimiento causado por el
impacto de los pies en el suelo suba a
través de tu cuerpo y vaya incitando a
las zonas tensas a soltarse, de modo pa-
recido a como las olas del mar erosio-
nan las rocas. Asi, paso a paso y respira-
cion a respiracion, echas raices cada vez
mas profundas en la vida que permiten
al cuerpo y a la psique erguirse hacia el
cielo con mayor facilidad. =

BRIGITTE HANSMANN (www.ermie.net
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