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Una orientacion de la atencién

El agua que hidrata el cuerpo es exquisitamente sensible y tiene una elevada capacidad
de respuesta a la orientacién de la atencion. La mayoria de los adultos funcionan de
forma habitual en un modo de atencion incisiva que se sobrepone a la percepcion de la
informacion sensorial acerca de su relacion con los entornos interno y externo. Un
cambio instantaneo en la capacidad de respuesta del tejido, abarcando el cuerpo entero,
tiene lugar cuando la atencion entra en un modo receptivo, con lo cual llega a ser
posible percibir esta relacion de forma consciente y modular posturas, actitudes,
movimientos y conductas en la forma mas util o conveniente segn el momento.

Modo incisivo:
pensamiento, accién,
funcidn critica,
emocion, activacion
simpatotonica
(respuesta de estrés)

Modo receptivo:
percepcion sensorial,
intuicién, gestacion
and alimentacion de
iméagenes y analogias,
regulacion a largo
plazo de los recursos

La clave esta en la espiracion

Con tu atencion sigue el movimiento natural de la espiracion. Observa como el peso del
cuerpo reposa hacia el centro del cuerpo y hacia el suelo, a medida que los musculos
que hicieron el trabajo del inspirar se relajan. Al final de la espiracion, tmate un
momento para sentir como descansas hacia el centro del cuerpo y hacia el suelo.
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simplemente abre y dejalo entrar. Y no es necesario que lo hagas. La respiracion es una
funcion automaética que tu cuerpo lleva a cabo de forma esponténea, si le dejas.

La tension habitual tiende a restringir los movimientos de la respiracion de modo que la
mayoria de la gente respira el minimo indispensable para la supervivencia. Por esto,
aungue durante la espiracion se relajan los musculos que hicieron el trabajo de inspirar,
puede que no te sientas muy relajado/a cuando ya ha salido todo el aire que sale
facilmente porque, debido a la tension habitual, en muchas personas el espacio interior
del cuerpo estd muy apretado. Sentir esa tension es el primer paso hacia poder soltarla.
Probablemente no podras relajarla asi por asi. Simplemente siéntela y orienta la
atencion hacia el suelo por debajo de tu cuerpo para ensefiarle a ese lugar apretado
donde puede encontrar apoyo. Cuando dejes entrar nuevo aire, tal vez notaras que el
movimiento de la inspiracion, de hecho, empieza a soltar ese lugar un poquitin.

Date tiempo para sentir como la inspiracion expande tu cuerpo entero. Puede que sientas
tension también en los limites exteriores del cuerpo. Siente como la expansion de la
inspiracion llena el espacio dentro de estos limites y los ensancha sutilmente.

Respiracion a respiracion

Observa cémo con cada respiracion tus tejidos apretados se sueltan un poco en la
espiracion y se expanden un poco en la inspiracion. La activacion simpatotdnica que
mantiene tus musculos tensos introduce un flujo constante de energia al agua que los
hidrata, con la cual se va acumulando una carga positiva. Los muasculos y tejidos
conjuntivos apretados restringen la evacuacion de la carga positiva a través de la
espiracion y el agua que los hidrata se vuelve cada vez mas acido.
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Esta acumulacion de carga interfiere con la claridad de la percepcion sensorial,
ocultando o distorsionando la informacién sensorial acerca de la relacion con el entorno
interno y externo.

A medida que vas observando los movimientos de la respiracion y les vas dando tiempo
para que puedan suceder con mas plenitud, la activacion simpatotonica se va calmando
y los canales para la percepcion sensorial se abren. Las funciones receptivas eclipsadas
por las funciones incisivas afloran.

A media que la percepcion sensorial se vuelva mas clara, a menudo, las personas
empiezan a sentir la tension, el nerviosismo o la agitacién generados por la activacion
simpatotonica, aunque esta de hecho esté disminuyendo. Mientras la funcion receptiva
esta eclipsada, en cambio, la percepcidn sensorial de la activacion queda cortada por
completo a la vez que la persona estd completamente dominada por ella.

La realidad objetiva del suelo, del espacio y de los movimientos de la respiracion

No dejes que las sensaciones de la tension, ansiedad, opresion o lo que sea lo que esté
aflorando, te activen ain méas. Al contrario, siéntelas y deja que los espacios en tu
cuerpo donde esas sensaciones tienen lugar sientan el suelo por debajo de tu cuerpo, el
espacio a tu alrededor y los movimientos de la respiracion. A medida que permanezcas
enfocado/a en la realidad objetiva del suelo, del espacio y de los movimientos
respiratorios, llegaras a poder distinguir sensaciones que pertenecieron a las condiciones
iniciales de tu vida, cuando creaste el patrén de tension que mantiene tus tejidos en un
estado de activacion constante. La energia generada por la tension de los tejidos
involucrados en esos patrones parece proyectar las dinamicas que tuvieron lugar bajo
esas condiciones iniciales en reposicion continua sobre el agua de hidratacion que esta
en un orden comparable al de una pantalla de cristal liquido.

Cuando orientas tu atencion hacia la percepcion del suelo, del espacio y de los
movimientos respiratorios, pasa del modo incisivo al modo receptivo. Aunque la tension
habitual no se suelta, esa orientacién de la atencion parece desconectar la activacion
constante lo suficiente como para permitir una sensacion sentida del cuerpo como un
todo, que esta en relacion con el todo del cual todos formamos partes. A medida que el
agarre de la tension habitual va disminuyendo, el agua parece recuperar la exquisita
sensibilidad y capacidad de respuesta que perdié bajo el régimen de los patrones
habituales. Las dinamicas proyectadas en la pantalla de cristal liquido se vuelven mas
transparentes y dejan al agua cumplir con su funcidn de conector en dos sentidos entre
el organismo vivo y su entorno, con menos interferencia.



Hipodtesis: Una resonancia
tiene lugar entre el tejido de
tiempo y espacio y los
tejidos del organismo a
través de la exquisita
sensibilidad y capacidad de
respuesta del agua

Ver mas alla de las apariencias reflejadas en la pantalla de cristal liquido

De este modo aprendemos a ver mas alla de las apariencias reflejadas en la pantalla de
cristal liquido y percibimos el suelo por debajo del cuerpo, el espacio a nuestro
alrededor, los movimientos de la respiracion y la fluctuacion continua de sensaciones
que tienen lugar en el cuerpo y somos libres para ajustar la forma en la que nos
relacionamos con todo ello segun lo que mejor nos parezca en cada momento.
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SENsaciones en

Mientras practicamos soltar y ver mas alla de las apariencias, aprendemos a empufar la
espada de la inteligencia discriminatoria en una mano mientras sostenemos con la otra
el loto de la sabiduria compasiva.
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Si quieres compartir tus observaciones, usa los cuestionarios adjuntos o pidelos en
brigitte@ermie.net .
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