VIl. LA RESPIRACION

Un elemento complementario de relajacion de asombroso poder en
todos los sentidos y direcciones, es la respiracion. La respiracion es
fundamental para la vida, porgue se infroduce en el cuerpo el dlito vital,
con la respiracion el aire se infroduce en los pulmones, de ahi pasa a la
sangre oxigendndola, ésta transporta el oxigeno a las células, a los
drganos, a los musculos, a la piel, al cuerpo entero. Una mala respiracion,
un aire cargado, oxigenard mal el cuerpo.

El control sobre la respiracion, es algo primordial para aftletas,
deportistas, practicantes de yoga y meditacion. Un nadador si no tuviese
un control sobre la respiracion, a los veinte metros se encontraria
exhausto, lo primero que hace un aprendiz de nadador es coger aire,
sumergirse y expulsarlo lentamente en el interior del agua.

Los buenos ejercicios de respiracion practicados asiduamente,
ademdads de curar enfermedades, ayudan a rejuvenecer el organismo, el
efecto es tan impresionante como natural, no es mds que super-oxigenar
las células, que por este hecho se rejuvenecen y regeneran, excepto las
neuronas cerebrales que debido a su especializacion no se regeneran,
pero esta oxigenacion retarda su envejecimiento.

Todas las personas debieran practicar como minimo unos minutos por
la manana y otros por la tarde ejercicios respiratorios, el enfermo
mejoraria y el sano mantendria la salud prolongando su juventud hasta
edad avanzada.

Los ejercicios son muy sencillos, tan sélo requieren un poco de

paciencia, voluntad y constancia.



El aire debe inspirarse por la nariz que son sus orificios naturales de
entrada y expirarlo por el mismo lugar, que son sus orificios naturales de
salida.

Durante los ejercicios de respiracion, el aire debe penetrar libremente
por la nariz sin hacer ruido y expulsarse libremente de igual modo.

Adoptar una postura comoda y relajada, sentarse en unasilla, o en el
suelo con un cojin debajo vy las piernas flexionadas al estilo oriental,

manteniendo en ambos casos la espalda y la columna derecha.

* Primer ejercicio:

Inspirar el aire por la nariz, lenta y profundamente sintiendo como
penetra en el cuerpo e invade los pulmones. Retener dos segundos el aire
y expulsarlo seguidamente por la nariz, lenta y profundamente,
presionando con el diafragma, musculo que se encuentra debajo de las
costillas. Realizar este ejercicio cinco veces, descansar unos instantes en

la misma posicion y repetirlo varias veces mads.

* Segundo ejercicio:

Inspirar el aire por la nariz, lenta y profundamente, sintiendo como
penetra en nosotros e invade los pulmones. Retener dos segundos el aire
y expulsarlo porla narizlenta y profundamente, presionando esta vez con
la parte baja del vientre hasta sentir un ligero dolorcillo un poco mas
abajo del ombligo. Realizar este ejercicio cinco veces, descansar unos

instantes en la misma posicion, y repetirlo varias veces mas.



* Tercer ejercicio:

Mantener los ojos cerrados para concentrarse mejor. Inspirar el aire
por la narizlenta y profundamente, realizando un seguimiento del aire alli
por donde pasa, sinfiendo su frescor, sintiendo como dilata
agradablemente el pecho. Retener tres segundos el aire y expulsarlo por
la nariz lenta y profundamente, presionando con la parte baja del vientre
hasta sentir un ligero dolorcillo un poco mds abajo del ombligo, vy
sinfiendo la tfrayectoria del aire saliendo de nuestro cuerpo. Realizar este
gjercicio cinco veces, descansar unos instantes en la misma posicion y
repetirlo varias veces mas.

Este ejercicio es similar al anterior en la forma, pero en este caso se
practica la concentracion. Al finalizar este ejercicio se encontrard con el
cuerpo liviano y la mente relajada.

Las pausas de descanso solomente pueden ser necesarias al
principio, con la practica ya no serd necesario descanso alguno.

Estos fres ejercicios simples y sencillos fienen consecuencias
beneficiosas sobre la mente y sobre el organismo, desde la primera vez
que se hagan se notardn sus efectos.

Si por alguna razén o situacidon se encuentra excitado, nervioso,
intranquilo, con miedos, enfadado o a punto de estarlo, no tiene mds que
hacer esta facilisima respiracion y se calmarad al instante.

Inspire profundamente por la nariz, expulse todo el aire presionando
con la parte baja del vientre y manténgase en ese punto sin recoger aire
ninguno por un tiempo aproximado de dos respiraciones. Una sola vez es
suficiente para recobrar el dominio de si mismo, para calmarse, para
evitar asi el haber podido decir o hacer una inconveniencia, para

controlar una situacion tensa.



La naturaleza ha dotado al hombre de grandes recursos, que nadie
piense que el hombre estd abandonado a la buena de Dios, © mejor si
se piense, que si es a la buena todo marchard bien, la inversa seria lo

preocupante.

* Cuarto ejercicio:

De pié con las piernas abiertas en linea con los hombros, la parte
externa de los pies bien alineadas al frente, para ello es como si los
metiésemos un poco hacia el interior y sinfiendo una ligera presion en la
pare externa de los musculos gemelos, los brazos extendidos a lo largo
del cuerpo y algo separados de él, la columna y la cabeza erguidas y
alineadas.

En esta posicion se coloca la punta de la lengua en el paladar
mientras se inspira el aire, retirdndola mientras se exhala el aire. Por la nariz
O por la boca esta respiracion se realiza tranquila y sosegadamente
duranfe el tiempo que se desée. Si ademds en algunos momentos,
infentamos sentir con la inspiracion como la energia vital, la energia del
espacio, penefra en el cuerpo vivificdndolo, haremos un ejercicio

respiratorio superior.

* Quinto ejercicio:

Este ejercicio es muy interesante y fdacil de realizar. Adoptar la postura
yacente, es decir, acostado, inhalar el aire por la nariz lentamente
contando mentalmente hasta diez. Retener el aire en nuestros pulmones,
contando hasta diez, exhalar por la nariz o por la boca el aire
lentamente, mientras contamos mentalmente hasta diez. Repetir la

respiracion diez veces seguidas.



El ejercicio puede realizarse dos veces al dia. Después de cada
gjercicio dejarse permanecer en esa posicion permitiendo que nuestra
mente divague, pero observando sus divagaciones, como si la mente no
fuésemos Nosotros mismos como si la mente no nos perteneciese, como
si nos fuese ajena. Esta observacion con el tiempo hard que tengamos
conftrol sobre nuestros pensamientos y la mente comenzard a aquietarse.

Hemos llegado ahora a los gjercicios que se indican en el pranaiama.
Transcribo unos consejos de admirable Vivekananda.

"Hay que sentarse derecho; el cuerpo debe estar en posicion erecta.
Aungue la medula espinal no estd adherida a la columna vertebral estd,
sin embargo; dentro de ella.

Siuno se sienta torcidamente se perturba la medula espinal, de modo
que hay que dejarla libre. Cada vez que uno se sienta en posicion
incorrecta y trata de meditar se dana a si mismo. Estas tres partes del
cuerpo: el pecho, el cuello y la cabeza, deben ser mantenidas siempre
derechas, en una linea. Se vera que con alguna prdctica esto se volverd
tan facil como respirar. La segunda cosa es lograr el control de los nervios.
Ya hemos dicho que el centro nervioso que confrola los organos
respiratorios, tiene una especie de control sobre los otros nervios vy, por
esta razon, la respiracion ritmica es necesaria. La respiracion a que
generalmente estamos habituados no puede ser llomada en absoluto
respiracion. Es muy irregular. Ademdas de esto, hay algunas naturales
diferencias entre la respiracion del hombre y la mujer.

La primera leccidon es justamente respirar de una manera mesurada,
inhalando y exhalando. Esto armonizard el sistema nervioso. Cuando se
ha practicado por algun tiempo serd bueno agregar la repeticion de

alguna palabra como “Om”, o cualquier ofra palabra vibratoria. En la



india en lugar de contar uno, dos, tres, cuatro, se usan ciertas palabras
simbdlicas. Por eso es que yo aconsejo la repeticion mental “Om”, o de
otfra palabra sagrada del pranaiama. Que la palabra entre y salga con
la inhalacién y exhalaciéon, ritmica, armoniosamente y veréis que el
cuerpo todo se estd volviendo ritmico. Luego hay que aprender lo que
es reposo. Comparado con esto, el sueno no es ningun reposo. Una vez
que este reposo se produce se calmaran los mds cansados nervios y se
comprobara que nunca antes se habia logrado el verdadero reposo.

El primer efecto de esta prdctica se percibe en el cambio de
expresion del propio rostro; desaparecen las lineas duras; con la calma
reflexion profunda la franquilidad aparece en el rostro. Lo que sigue es
una hermosa voz. Jamds he enconfrado un yogui con una voz ronca.
Estos signos llegan después de unos meses de prdactica. Después de
haber practicado unos pocos dias la respiracion arriba mencionada, hay
que comenzar con otra mas elevada. Lentamente se debe llenar los
pulmones por medio del irha, la fosa nasal izquierda y al mismo tiempo,
concentrar la mente en la corriente nerviosa. Se estd, podria decirse,
enviando la corriente nerviosa hacia abagjo por la columna dorsal
chocando violentamente en el Ultimo plexo, el loto de la base, de forma
triangular, vy sitial de la Kundalini. Entonces se mantiene la corriente ahi
por cierto tiempo. Se imagina que se esta conduciendo lentamente con
la respiracion la corriente nerviosa hacia el ofro lado, el pingala, entonces
suavemente se echa por la fosa nasal derecha. Esto se encontrard algo
dificil de practicar. Mas fdcil es tapar la fosa nasal derecha con el pulgar
y entfonces introducir lentamente el aire por la izquierda; luego se cierra
ambas fosas nasales apretando la nariz con el pulgar y el indice y se

imagina que se esta haciendo descender la corriente y golpeando la



base del sushumna; luego se quita el pulgar y se deja salir el aire por la
ventana derecha. Después se inhala suavemente por esta ventana (la
derecha), manteniendo la otra tapada con el indice, cerrando las dos
después como se hizo antes. La manera en que desarrollan esta prdctica
los hindUes seria muy dificil de seguir en paises occidentales, porque ellos
lo hacen desde su ninez y sus pulmones estan preparados para
conducirse de ese modo. Aqui es mejor comenzar con cuatro segundos
y aumentar lentamente. Inspirar durante cuatro segundos, retener diez y
seis segundos, luego exhalar en ocho segundos. Esto es lo que constituye
un ejercicio del pranaiama. Al mismo tiempo se piensa en el loto bdsico,
de forma friangular y se concentra la mente en ese centro. La
imaginacion ayuda grandemente. La proxima respiracion se hace
inspirando lentamente  y luego, de inmediato, se va expirando
lentamente y, enseguida, se retiene la respiracion afuera, manteniendo
la misma cantidad de segundos que en el anterior. La Unica diferencia
es que en el primer caso la respiracion fue contenida en el interior y, en
el segundo, controlada fuera. Esta Ultima manera es mds facil. La
respiracion en la cual se retiene el adire en los pulmones no debe
practicarse demasiado. Hacedla solo cuatro veces en la manana y
cuatro al atardecer. Luego se puede aumentar el tiempo y el nimero.
Veréis que podéis hacerlo asi y que sintiereis placer en ello. De este modo,
con mucho cuidado y cautelosamente cuando sintdis que tenéis el
poder de hacerlo, aumentareis a seis en lugar de cuatro. Puede danaros
si lo practicdis iregularmente.

De los fres procedimientos descritos anteriormente para la
purificacion de los nervios, el primero y el Ulfimo no son dificiles ni

peligrosos. Cuando practiquéis el primero de ellos, mas calmos os sentiréis



pensaren *Om” y podéis practicar lo mismo durante el tiempo que estdis

sentados trabajando. Os sentiréis mejor por ello”.
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