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CONTRAPORTADA:

Gunnet Minett se gradud de psicéloga en 1984 en la Universidad de Estocolmo (Suecia). Practica el Rebirthing
desde 1979 y se form6 con Leonard Orr, uno de sus creadores.

En 1985 publicé su primer libro “Babaji Shri Haidakahn Wale Baba”, en el que describe sus encuentros con el
maestro indio.

Su segundo libro “Respiracién y Espiritu”, fue publicado en 1994 y ha sido traducido a varios idiomas. En 1984,
bajo su iniciativa, se cre6 la Primera Conferencia Global de Respiracion, y fue cofundadora y secretaria general
de la International Brathwork Foundation (IBF).

La respiracion conciente es una manera poderosa de recuperar la capacidad plena de respirar y de tal forma
liberar nuestro poder natural de sanacion interior.
“Respiracion y Espiritu” presenta una magnifica descripcién de las técnicas y como éstas afectan la mente y el
cuerpo, desde la Optica de la medicina occidental y de acuerdo con las escuelas tradicionales de pensamiento
oriental. Explica como la respiracion conciente permite revertir estados negativos, tanto fisicos como mentales,
al restablecer nuestras pautas relajadas de respiracion. Se tratan los aspectos espirituales de la respiracion: el
control conciente de la respiracion ha sido considerado, a través de muchos siglos, el principal método para
acceder a nuestro Ser Superior y lograr una comprensién mas espiritual de nuestor rol en el universo.
Este libro, basado en experiencias personales, estudios comparados de medicina moderna, psicologia, fisica y
filosofias tradicionales orientales, es una ayuda inestimable para profesionales y para cualquier interesado en
la respiracion.
“... una mina de oro de informacién y amplio en su vision...” Leonard Orr
“Un valiosisimo regalo para los que practicamos la respiracion conciente en cualquiera de sus variantes”. Martin Aguilar
“Un libro largamente esperado por el puablico hispano, que ha contribuido enormemente a una mejor comprensién del
trabajo de la respiracion en todo el mundo”. Armando G. Aguilar



Para Steve y Michael
El proposito de este libro no es ensefiarles como ser mas perfectos, sino mostrarles lo estupendos que ya son.

PREFACIO

Lo visible no es la Unica verdad,
tampoco es toda la verdad; se debe profundizar en lo invisible con la ayuda de lo visible.
Marc Chagall.

Simplex sigillum verum
(La sencillez es un signo de la verdad)
Herrnan Boerhaave. 1668-1738.

Las dos citas, una de un gran artista, y la otra de un gran médico del siglo XVII (Boerhaave fue profesor en la
Facultad de Medicina de la lyden University, en Holanda, y uno de los fundadores de la actual escuela de
medicina cientifica) simbolizan la asombrosa integracion y visidn holistica de los seres humanos y de la vida,
que se presentan en este libro. En él, Gunnel Minett expresa una visién, impactante por su sencillez y su
veracidad, del potencial que el poder curativo de la respiracién consciente nos promete a todos nosotros.

El libro cubre una brecha significativa en la actual literatura médica y psicolégica, y abre nuevas
perspectivas, tanto para los profesionales como para los legos interesados. Adop ta el abordaje
interdisciplinario, caracteristico del mejor aspecto del Movimiento de la Nueva Era. Puede servir como modelo
para una genuina comprension psicosomatica de la vida de un individuo, en su indivisible continuidad y
totalidad.

Nuestra filosofia médica y psicoldgica todavia estd enraizada en el dualismo cartesiano (Descartes, 1596-
1650), que insiste en la separacion entre cuerpo y mente, y entre las fun ciones fisicas y psicolégicas. Gunnel
Minett demuestra, con gran claridad, que estas divisiones son espurias. La vida es una totalidad, una
continuidad indivisible, en la cual todas las funciones y procesos, los denominados "psicologicos" y los
"fisicos", representan un modelo enorme y complejo de interdependencia e interdesarrollo mutuos. Nuevos
campos de investigacibn médica, tales como la bioquimica, endocrinologia, inmunologia, etc. reflejan
claramente esta vision de la vida humana. Para vincular este nuevo pensamiento con la vieja terminologia se
necesitan nuevas teorias cientificas y, por sobre todo, un nuevo lenguaje. A esta situacion semantica apunta
Gunnel Minett. Sin duda, tanto en medicina como en psicologia, en el discurso cientifico actual aln reina la confu-
sién. El libro de Gunnel Minett es una contribucién importante para alcanzar mayor claridad.

La autora no s6lo demuestra que hay una unidad entre el cuerpo y el alma, sino que reline otras categorias:
teoria y praxis, arte y ciencia, la realidad subjetiva y la objetiva, lo prenatal y lo perinatal. El libro también es una
gran contribucién en el campo de la teoria médica de la prevencion. La salud es mas que ausencia de
enfermedad. En una oportunidad anterior escribi que la salud es «el movimiento dinamico en d camino creativo
hacia la plenitud» (1974). Gunnel Minett muestra en su libro cuanto puede contribuir la practica del Rebirthing en
este camino.

Tanto en sus aspectos tedéricos como en las secciones practicas, esta obra de Gunnel Minett proporciona una
visién de la vida, positiva, creativa y optimista: «... abrete a todas las posibilidades, no permitas que el camino de
tu desarrollo personal esté obstruido por pensamientos limitantes».

Lei este libro con admiracion y alegria. Estoy convencido de que sera de ayuda para que toda clase de
profesionales (terapeutas, médicos, psicélogos, enfermeras) comprendan mejor a sus pacientes y los lleven a
alcanzar una mejor comprension de si mismos. Alentara a que estos dos grupos se esfuercen en mejorar su
salud, su percepcion interna (insightj y la calidad de sus vidas.

Profesor Peter G. Fedor-Freybergh, MD; PhD. Diciembre de 1989

INTRODUCCION

Este no es un libro convencional, «hagalo usted mismo», a propésito de la relajacién psicoterapéutica o la
técnica de meditacién; tampoco es una sencilla guia para seguir un sendero espiritual. Si el Rebirthing o
respiracion consciente fuera tan sélo una técnica psicoterapéutica moderna occidental y nada mas, este libro
hubiera partido del abordaje convencional de un «libro de terapia», e incluiria estudios de casos y descripciones
detalladas de los «procesos de recuperacion» de los pacientes.

Por varias razones elegi un abordaje diferente. Primero, hasta ahora el abordaje psicoterapéutico del
Rebirthing fue el principal aspecto de la técnica descripta por la literatura. Es este el aspecto que proporcioné
muchas ideas nuevas e interesantes acerca de la psiquis humana. Ademas, fue el aspecto dominante cuando

" El Profesor Fedor-Freybergh es obstetra y ginecélogo de una clinica privada en Estocolmo, Suecia. Es también
profesor en Psiconeuroendocrinologia en la Universidad de Salzburgo, Austria, y es Presidente de la International
Society for Prenatal Psychology and Medicine (ISPP) desde 1983.
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esta técnica fue descubierta y desarrollada. Sin embargo, a lo largo de los afios, la técnica crecié hasta
convertirse en algo mas que una herramienta psicoterapéutica. Junto con el desarrollo, emergieron diferentes
escuelas de Rebirthing o respiracién consciente y diferentes maneras de abordarlo. Algunos terapeutas
desarrollaron un abordaje més intervencionista, en el cual combinan la respiracion, con distintos y variados
aspectos de las técnicas psicoterapéuticas. Otras escuelas se concentran en experimentar el momento presente,
en lugar de prestar atencion al pasado, etc. Tal como lo sefiala el titulo de este libro, entre respiracion y espiritu
hay un estrecho vinculo. Tal vinculo fue experimentado por muchos, de una manera personal y, a menudo, muy
intensa, durante las sesiones de respiracion consciente; esto llevé a comprender que la técnica es mas amplia y
compleja de lo que se suponia, y puede variar de una escuela a otra.

Desde mi punto de vista, la respiracién consciente no es s6lo una herramienta psicoterapéutica muy efectiva,
también tiene un significado histérico y cultural mucho mas amplio y profundo, esto es lo que mi libro explica y
explora. Esta visiobn mas amplia es compartida por la corriente principal del movi miento de Rebirthing en todo el
mundo, incluso por Leonard Orr, fundador de Rebirthing, quien afirma: «Rebirthing no es terapia sino
autoperfeccionamiento, una forma americana de “prana yoga'».

En su hoja de informacién, la British Rebirth Society (BRS) sostiene que Rebirthing es «un instrumento para
la expansion de la vida, complementario con todas las técnicas de curacion y de autodesarrollo: desde la
meditacién y el control mental hasta la acupuntura y el masaje». Rebirthing también fue llamado «la ciencia
para disfrutar la totalidad de tu vida». En vista de que la respiracion consciente es una forma moderna del
«prana yoga», pronto comprendi que, para ofrecer un cuadro completo de ella tenia que ubicarla dentro de un
contexto tanto cultural e historico, como psicolégico y médico. Por lo tanto, el libro es un intento de
proporcionar un marco filoséfico de referencia amplio, dentro del cual sea posible relacionarse con la técnica y
comprenderla. En lugar de proveer sélo ejemplos acerca de los efectos de la técnica, este libro se ocupa mas
de explicar en qué forma ella opera.

Ya que, hasta el momento, la ciencia y la medicina no comprenden totalmente este tema, me parecio
necesario incluir lo que se podria llamar «explicaciones espirituales» proporcionadas por las filosofias
orientales.

Hubo otra razén importante para adoptar este abordaje, escuché que muchas personas pedian una
explicacion mas general de la respiracion consciente, por ejemplo, su significado fisi co, mental, médico y
filoséfico. La respiracion consciente se ha desarrollado casi completamente a partir de la experiencia subjetiva.
En consecuencia, fue necesario tener un marco de referencia conceptual para relacionar con él las
experiencias. El uso de conceptos orientales, sin embargo, requiri6 un abordaje sistematico, pedagdégico y
desmitificador, porque no es viable suponer que los interesados en respiracion consciente conozcan cosas
tales como: prana, chakras, kundalini, yin yang, reencarnaciéon. A veces, la falta de conocimiento de estos con-
ceptos puede llevar a confusiones y malos entendidos a propésito del proceso de la respiracion consciente.

Pienso también que hubiera resultado gravemente engafioso escribir un libro acerca de una técnica de
respiracion, sin hacer referencia al hecho de que, considerar la respiracion como el simple acto de satisfacer la
necesidad de oxigeno del cuerpo es, historica y culturalmente, una anomalia. Sin embargo, la ciencia
occidental moderna lo hace. A lo largo de la historia, en todas las culturas que no son la sociedad industrial
moderna, la respiracion tuvo un rol esencial en las experiencias misticas y espirituales. Hacer referencia a este
hecho es de importancia esencial, ya que mucha gente que practica la respiracion consciente tiene
experiencias espirituales espontaneas y poderosas. La falta de capacidad que tienen los profesionales médicos
y psicologos para explicar en forma adecuada estas experiencias puede conducir a confusiones y per-
turbaciones innecesarias.

Este abordaje requeria cubrir un amplio campo de ideas y conceptos. He intentado hacerlo. Para mantener
este libro dentro de un tamafio razonable, me vi forzada a tratar algunos con ceptos de manera muy superficial.
La alternativa era excluirlos por completo. En lugar de ello, presenté brevemente ciertos temas y procuré
orientar a los interesados hacia otras fuentes, Gtiles para explorar aquellos de manera mas extensa.

El libro se divide en cuatro partes. La Primera Parte, EI Poder de la Respiracién, describe cdmo se practica la
técnica de Rebirthing y en qué forma la respiracion consciente difiere de la respiracion comun.

La Segunda Parte, La Fisiologia de la Respiracion, describe en qué forma respiramos y qué sucede cuando
cambiamos nuestro patron respiratorio. Incluye una versién oriental de la fisiologia humana. Esta difiere de la
occidental, ya que se basa en la experiencia subjetiva del cuerpo, y no en la objetiva. También se alude al
poder curativo de la respiraciéon y cémo fue usado, histéricamente, con fines medicinales.

La Tercera Parte, la Psicologia de la Respiracidn, trata la forma en que la respiracion consciente ha sido
usada como instrumento de purificacion de la psiquis. Hay explicaciones nuevas y viejas acerca de cémo opera
esto. La seccién también contiene una breve referencia a otras técnicas modernas que se concentran en la
respiracién consciente, y a alguna de las técnicas mentales adicionales que, a menudo, se usan en combinacién
con el Rebirthing.

La parte final, La Espiritualidad de la Respiracién, ofrece una descripcion del objetivo original de la respiracion
consciente: servir de ayuda para alcanzar niveles superiores de concien cia. Hoy en dia, la mayor parte de las
personas que toman contacto con el Rebirthing o la respiraciébn consciente conocen poco o nada de la vision
oriental del mundo, o de temas espirituales de Occidente. Sin embargo, cuando vienen a las sesiones, con
frecuencia tienen experiencias que los orientan espontaneamente hacia estas areas. A causa de ese vinculo,
esta seccion apunta a ofrecer un breve panorama de tales cuestiones.
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REBIRTHING
COMO TECNICA DE SANACION

Fui a mi primera sesidon de Rebirthing sin saber lo que realmente podia esperar, ya que no conocia nada
acerca de la técnica. Basicamente, fui a la sesién porque mi novio me recomendd que hiciera una consulta, ya
que me sentia ligeramente deprimida. Me imaginé que hablaria acerca de mis problemas y, probablemente,
recibiria consuelo y feed-back® positivo.

La sesion no resultd asi: después de una breve introduccidon se me pidi6 que describiera como me sentia en
ese momento: ¢sentia enojo, tristeza, miedo, estaba feliz, etc.? Fui alentada a liberar estas emociones durante la
sesion, sin preocuparme acerca de lo que significaban. Ademas recibi indicaciones acerca de como respirar:
«Respire profundamente algunas veces, luego comience a respirar un poco mas rapido de lo normal». A medida
gue intentaba adoptar esta pauta, las instrucciones comenzaron a ser mas precisas para cada respiracion. No
tenia idea de por qué era necesario que respirara asi. Nunca antes habia estado demasiado atenta a mi respira-
cién; jamas se me habia ocurrido que podia elegir conscientemente diversas maneras de respirar.

Aunque mi mente estaba desorientada, en seguida entré en la pauta «correcta» de respiracion y algo comenzé
a ocurrirle a mi cuerpo. Brazos y piernas se contrajeron y se pusieron rigidos. Senti que mi cara estaba dura y
rara. Tuve la «sensacién de agujitas» en todo el cuerpo. Empecé a sentirme sola y asustada. No por lo que
estuviera ocurriendo en la sesidn, sino porque una difusa sensacién de miedo iba aflorando y extendiéndose,
como un estremecimiento, por todo el cuerpo. Comencé a llorar. No recibi consuelo, tampoco se me pidié que
dejara de llorar, se me dijo que respirase en forma prolongada y que evitara abandonarme al llanto. Acepté la
indicacion; el impulso de llorar, que se manifestaba como un nudo en la garganta, se fue disolviendo en una
serie de olas que se expandian por el resto de mi cuerpo, como las ondas en la superficie del agua. En la
estela que ellas dejaban, yo experimentaba una inmensa sensacién de relajacién y calma.

Después de la sesién, aunque no tenia en claro lo que habia ocurrido, me sentia diferente, con mejor animo.
No se dio el gran cambio que secretamente habia esperado; algo completamente distinto a mis expectativas
habia sucedido, pero me agradaba. En los hechos, volvi luego de unos dias, dispuesta a intentarlo otra vez.
Quince afios después sigo sin saber con exactitud cémo «opera» (si fuera esa la palabra adecuada) el proceso
de respiracién consciente. Todo lo que puedo informar a propésito de él es que las experiencias que me
proporciond significaron -y aln significan- lo suficiente como para que yo quiera continuar practicandolo con
regularidad.

Rebirthing es, para mi, mucho mas que una técnica de relajacién. Las experiencias que tuve durante las
sesiones me han llevado a transformar mi forma de ver el mundo y la ma nera en que encaro la vida. La
energia que tienen estos fantasticos viajes psiquicos promovié en mi la bisqueda de alguna explicacion. Esa
basqueda me condujo en muchas direcciones: hacia la psicologia, la biologia, la historia, la fisica moderna y la
religién. Cuando llegué a las antiguas escrituras orientales comencé a sentir que estaba en la huella de algo.
La pista me llevé a la India, tratando de descubrir mas acerca de los misteriosos yoguis, que aparentemente
viven bajo un conjunto de leyes naturales distintas de las que rigen para los seres humanos comunes y
corrientes.

Lo que experimenté en la India me persuadié de que estamos en el inicio de una nueva era, en la que una
comprensién del potencial humano en su totalidad se volvera universal mente accesible. Aquello que a lo largo
de la historia fue conocido por unos pocos, probablemente pronto sera aceptado por la ciencia occidental. Tal
es la cantidad de areas de la ciencia occidental en las cuales la investigacién actual apunta a la necesidad de
un cambio completo de paradigma. Gran parte de lo aie la psicologia tradicional considera un desequilibrio
mental o una enfermedad, es observado desde una nueva perspectiva, por la psicoterapia. La fisica moderna,
pionera de la nueva vision del mundo, demostr6 claramente que los modelos convencionales usados en

Recibir informacion basada en la que previamente uno ha dado. Retroalimentacién.
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Occidente para la observacion de la realidad sélo resultan Gtiles cuando se refieren a un margen muy limitado
de la experiencia. En la fisica cuantica, el mismo fenémeno puede ser tanto particula como onda vibratoria; se
acepta mas de un abordaje. La psicologia moderna esta aprendiendo que, abordar la conducta humana a partir
de lo biolégico o de lo mental, no supone excluir alguno de estos planos, simplemente adopta diferentes
perspectivas para examinar el mismo fenémeno. Lo que se puede considerar patrones de comportamiento
también puede ser descripto en términos de fluctuaciones quimicas en el cuerpo. Ambas visiones describen lo
mismo. La cuestion es tomar en cuenta el cuadro completo, usar una perspectiva holistica.

Las escrituras orientales antiguas estan mas cerca de los Ultimos descubrimientos de la ciencia moderna que
de la vision del mundo basada en Newton y Descartes. El circulo de religidon y ciencia esta a punto de cerrarse.
Las explicaciones misticas ya no resultaran esotéricas. Seran omprensibles para todos y cientificamente
aceptadas.

Al igual de lo que ocurre con la nueva fisica, mi busqueda personal me llevé a la conclusién de que cada uno
de los fenbmenos de nuestra vida se puede describir sencillamente como energia. En cierto modo, todo esta
vivo. Somos todos parte de la misma entidad. Influimos sobre el mundo a través de nuestra forma de ensar y
nuestra forma de pensar se ve influida por el mundo que nos rodea. Esto me dio una manera mas positiva de
encarar la vida. Para la experiencia no existen otros limites que los creados por nosotros mismos. No intentes
afirmar tus limitaciones, a no ser que quieras conservarlas. Apunta a las estrellas y alcanzaras la copa de los
arboles. Si al parecer el mundo estd mal, podria ocurrir que no podemos ver el cuadro completo, o que
estemos construyendo limites que distorsionan nuestra percepcion de la realidad. Deberiamos abrirnos a todas
las posibilidades, no permitir que pensamientos limitantes obstruyan el camino de nuestro desarrollo personal.
Todo esto puede parecer obvio para muchas personas. Sin embargo, antes de que pudiera establecer contacto
con la parte de mi que intuitivamente conocia todo, fue necesario que hiciera varias sesiones de respiracion
consciente.

Con este libro, intento volver accesible el maravilloso, eficiente y poderoso instrumento para el crecimiento
psicolégico y espiritual que todos poseemos: la simple comprension del poder que contiene nuestro aparato
respiratorio. Traté de lograrlo describiendo todos los aspectos de la respiracion consciente, de qué forma nos
puede ayudar a curar nuestros cuerpos y mentes, a restaurar integramente nuestras facultades, alcanzar un
rendimiento fisico mayor y tener mejor acceso a la fuente de sabiduria que hay en nuestro interior. Para decirlo
brevemente: este instrumento simple y natural puede restaurar nuestra salud y ensefiarnos a vivir en armonia
con nosotros mismos.

El hecho de que me concentre en la técnica de Rebirthing no significa que desestime otras técnicas
respiratorias. No importa cuan efectivas sean las técnicas de respiracién consciente, siguen siendo técnicas
desarrolladas durante un periodo de tiempo muy corto si se lo compara con el de las técnicas orientales
antiguas. Estoy convencida de que, con una combinacién de investigacion moderna y sabiduria antigua, la
respiracién consciente se puede convertir en un instrumento sutil y preciso para liberar y desarrollar nuestros
recursos interiores. Esa técnica esencial de respiracidén, que hasta el momento no existe, es el verdadero tema
de este libro.

En consecuencia, la respiracién consciente debe ser ubicada en su contexto histérico. Una descripcion
completa de la técnica también requiere un examen de lo que conocemos acer ca del rol de la respiracion en el
cuerpo, tanto desde el punto de vista de la investigacion médica actual como de la sabiduria antigua. Hasta el
momento, s6lo hubo pocos estudios especificos de la respiracién consciente. Es de esperar que en el futuro
haya mas. A pesar de esto, a partir de los registros de la experiencia subjetiva se conoce mucho acerca de los
efectos que produce. Algunos de tales registros se remontan a los comienzos de la historia humana. Otros
provienen de las observaciones realizadas por la psicoterapia moderna.

A lo largo del libro, relato mis experiencias personales como ejemplo para ilustrar la técnica. La razon
principal por la que hago esto es que, si se toman en cuenta los puntos de vista histéricos, culturales,
psicolégicos y médicos es posible aprender mucho acerca de la respiraciébn consciente, pero en Ultima
instancia, se trata de una experiencia subjetiva por la que, simplemente, es necesario atravesar.

El principal creador del Rebirthing, Leonard Orr, me conté una vez que, cuando comenzé a trabajar con la
técnica, estaba asombrado. Le fascinaba ver que las personas vinieran a verlo, se acostaran en un divan, le
permitieran observar su forma de respirar durante una hora mas o menos, y después le pagaran de buen
grado, aunque él no hubiera hecho casi nada por ellas. No les podia explicar la técnica, no les podia explicar
gué habia sucedido, pero al parecer esto no tenia importancia. Aungue pasaran por experiencias muy
diferentes, todos estaban de acuerdo en que algo positivo les habia ocurrido y de buen grado volvian a la
sesion siguiente.

¢Qué es la respiracidn consciente? ¢Como algo tan simple puede tener tal efecto? Todas las personas
respiran constantemente. ;Como puede ser que respirar de una manera ligera mente distinta pueda producir
semejante diferencia? Resulta dificil llegar a percibir lo que sucede en una sesion de respiraciéon consciente, si
s6lo leemos acerca de ello. La parte mas importante es la experiencia personal. A los interesados en lo que
describo: busquen un buen renacedor (Rebirther) o un fterapeuta que utilice la respiracién consciente, hagan
una experiencia y aprendan todo acerca de la técnica. Experimentar la respiracion consciente excede todo
cuanto se pueda decir acerca de ella. No digo que sea el Unico modo de pasar por una experiencia como esta;
de ningln modo es asi. Lo mas importante es encontrar la clave, dondequiera que esté, para acceder a
nuestra sabiduria y a nuestros recursos interiores.
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Hay una conocida historia acerca de Buda. Un monje amenazd con abandonar la vida religiosa si Buda no
podia decirle si un santo existe o no después de la muerte. Buda respondié:

«Es como si un hombre, herido por una flecha envenenada, le dijera al médico que lo atiende: "No permitiré
gue esta flecha sea extraida mientras no conozca a qué casta pertenece el hombre que la disparé. Tengo que
saber qué altura tiene, de qué familia proviene, dénde viven, con qué tipo de madera fue construido el arco,
gué armador construye los arcos que él usa...' Las preguntas de este hombre nada tienen que ver con extraer
la flecha de su cuerpo, y morir4 antes de que tales preguntas sean contestadas. De igual modo, yo no ensefio
si el mundo es eterno o no, si es finito o infinito, si el alma y el cuerpo son lo mismo o no lo son... Yo ensefio a
extraer la flecha».

Vivimos tiempos de cambio. Hoy en dia, todos tienen conciencia de que nuestro estilo de vida genera
amenazas para nuestro futuro. En este caso, no se requiere conocimiento acer ca de cémo cambiar el mundo,
sino mas bien una comprension profunda de que, dentro de nosotros, ya tenemos sabiduria suficiente para
crear un mundo armonioso. Sélo esa comprension puede integrar el conocimiento pacientemente reunido a lo
largo de siglos, en una sola visién, y darnos valor para resolver nuestros problemas.

PRIMERA PARTE EL PODER DE LA RESPIRACION

Capitulo 1 @

RESPIRACION Y DESEMPENO EXCEPCIONAL

Entonces Yaveh Dios form6 al hombre con polvo del suelo e insufl6 en sus narices aliento de vida, y resulté el hombre un

ser viviente.
Génesis 2:7.
(Texto tomado de Nueva Biblia de Jerusalén. Edicion espafiola dirigida por José Angel Ubieta. Desclee de Brouwer, Bilbao,
1975).

En todas las culturas de la historia, la respiracién fue considerada la mas importante de las funciones del
cuerpo. El momento en que cesaba, determinaba el momento de la muerte. Recientemente, y en medio de una
gran controversia, la medicina moderna intentd alterar este principio de la sabiduria antigua. El tiempo de vida
humano se mide entre el primero y el Ultimo aliento. Por encima de esta reconocida supremacia de lo biologico,
la respiracion también fue universalmente considerada un importante instrumento para el desarrollo fisico,
psicolégico y espiritual.

La respiracion siempre se vio como algo mas que un simple reflejo instintivo destinado a satisfacer la
necesidad de oxigeno del cuerpo. Posiblemente, sélo el mundo occidental mo derno constituya una excepcién
en este aspecto. Durante milenios, se supuso que la respiracién conscientemente controlada puede usarse
como una técnica para expandir la energia mental y fisica. El control de la respiracién se aplic6 para curar
heridas y enfermedades, prolongar la vida y alcanzar estados alterados de conciencia. Técnicas especiales y
especificas fueron perfeccionadas con el fin de llevarnos a trascender los limites de las facultades fisicas y
mentales que experimentamos en la vida cotidiana.

El acto de respirar tiene también una dimension espiritual. La respiracién y la espiritualidad estan. en los
hechos, indisolublemente ligadas entre si. Una de las razones por las cuales la espiritualidad perdié su
posicion sagrada en nuestras culturas occidentales modernas es que, hasta hace poco, nuestro mundo
cientifico tendia a echar la espiritualidad por la borda, como si fuera un lastre. En el siglo XIX, la ideologia del
materialismo cientifico, que condujo al rechazo de la espiritualidad, llegdé a ser incorporada como pensamiento
popular comun. Mientras que, cuando se la considera dentro de un contexto cultural e histérico mas amplio,
constituye en realidad una vision del mundo muy peculiar, fantasiosa y discordante si se la compara con otras
multiples concepciones acerca de la naturaleza del mundo, a las que la humanidad fue recurriendo a lo largo
de su historia.

En Occidente, la concepcidn «cientifica» del mundo evolucioné durante los Ultimos 300 afios, principalmente
bajo la influencia de Descartes, Newton y Darwin. Ellos crearon un modelo mental y objetivo de un mundo
totalmente formado por materia inerte. Este conjunto de conceptos, de hecho apartd a bs occidentales de la
dimension espiritual de la vida, porque la experiencia mental queddé dominada por modelos de pensamiento
materialistas y légico-racionales. A su vez, las filosofias orientales antiguas han mantenido su integridad, a
pesar de que durante un siglo se expandi6 de manera agresiva, una vision del mundo, «moderna» y
reduccionista, que toma a la materia como punto de origen. Las tradiciones orientales, en cambio, parten de la
psiquis y de la experiencia espiritual, como la realidad fundamental. Toman en cuenta la unidad de todo lo vivo
que hay en el universo, y la unidad entre la humanidad y la totalidad de lo que existe.

Hasta hace muy poco tiempo, estas dos visiones eran, en apariencia, irreconciliables y se las consideraba
antagoénicas. El occidental medio tendia a creer que la concepcién «cientifica moderna» de la realidad
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reemplazaria gradualmente las antiguas supersticiones de Oriente. En la actualidad, este supuesto quedo6 en
una posicion totalmente invertida. Es un sacudén, nada sagrado, que proviene del interior de la regiéon mas
sagrada del pensamiento occidental: la ciencia fisica. A medida que se iba desplegando, durante el siglo XX, la
comprension de lo que implican tanto la mecéanica cuantica como la teoria de la relatividad, la fisica fue
ingresando en la vision popular. En busca de un puerto en este aparente caos absoluto, muchos fisicos
tedricos buscaron un punto de referencia intelectual en Oriente. De alli provienen relatos antiguos acerca de la
naturaleza de la realidad fundamental que, a diferencia del materialismo cientifico en el que fueron educados,
ofrecen un contexto mas pertinente para los descubrimientos realizados.

Cuando el caparazén de la aparente superioridad intelectual comenzé fisurarse, empezaron a ser
revaloradas las formas, varias veces milenarias, que los orientales tienen para describir el mundo. Ya no se
pueden descartar como si fueran simples supersticiones porque, en apariencia, brindan una imagen mas
precisa acerca de la verdad cientificamente revelada. Ahora se requiere una ampliacién del punto de vista oc-
cidental para acomodarlas, y no el movimiento contrario. En algunos casos, las hipétesis de investigacion
actuales son extraidas de los antiguos textos hindles y chinos. Una vez mas se esta cerrando el circulo del
mito, la religion y la ciencia, a pesar de la resistencia que ofrecen muchos de los investigadores de la que se
considera «ciencia oficial».

También la medicina occidental comenzé a interesarse, por ejemplo, en la acupuntura y en otras técnicas
médicas. Aun cuando los efectos que estas producen resulten muy dificiles de explicar, son tomados en
consideracion con mucha seriedad, porque surgen de una manera completamente diferente de describir el
funcionamiento del cuerpo. Por esta y otras razones, comienza a aceptarse que son muy estrechos los limites
establecidos para referirse a las facultades humanas, tanto fisicas como mentales. Se realizaron investigacio-
nes modernas orientadas a los yoguis de la India y se probé que, mediante el poder de la voluntad, pueden
manipular sus funciones corporales en formas previamente consideradas como supranaturales.

Buena parte del interés en las tradiciones orientales manifestado por la medicina occidental tuvo su origen en
los problemas del estrés. Este fendmeno parece inextricablemente ligado con el industrialismo y el estilo de
vida moderno, y se esparcié con ellos por todo el mundo. Ahora esta bastante aceptado que las terapias
basadas en drogas, aplicadas en general por la medicina de Occidente, no pueden proporcionar una solucién a
largo plazo para los problemas del estrés y, en los hechos, podria agudizarlos. El problema del estrés esta
forzando a la medicina a aceptar que la unidad mentecuerpo es real. Para tratar este sindrome caracteristico
de la vida moderna, se requieren métodos gue restablezcan la armonia natural entre cuerpo, mente y espiritu.

Hace unas pocas décadas que en Occidente fueron introducidas las técnicas de relajacion y meditacion sélo
destinadas a lograr precisamente eso. La mayoria de ellas tiene una gran deuda con las tradiciones orientales,
e incluye ejercicios fisicos, en los cuales el control de la respiraciéon juega un rol destacado. Esto puede ser
apenas el comienzo de una vasta tendencia social que transformara por completo la manera en que
distribuimos los recursos humanos. Russell (1984) sefiala que la agricultura era la principal ocupacién
econdémica en el planeta, en el 1900. La industria se fue expandiendo con rapidez a medida que avanzaba el
siglo. En Occidente, a comienzos de la década del '70, la informacién y la comunicacién empezaron a ser las
areas de mayor actividad econémica. Sugiere que alrededor del afio 2000, la economia estara dominada por
ocupaciones relacionadas con la exploracion y el desarrollo del potencial psiquico de los seres humanos.

El control consciente de la respiracion podria jugar un rol central en esta nueva ocupacion humana. Aun
debemos aprender mucho acerca de los recursos latentes que las técnicas de la respiracion podrian liberar en
el ser humano. El conocimiento que todos tenemos se fue acumulando durante varios miles de afios,
especialmente a través de la busqueda de introspeccion y meditacion. La Unica tecnologia disponible para
asistir en este proceso de investigaciéon era muy primitiva. La tecnologia moderna nos capacita, por ejemplo,
para medir minuto a minuto, los cambios que se van produciendo en la quimica corporal durante la meditacién
y otros estados alterados de conciencia. Por lo tanto, se puede confiar en que el progreso a realizar en este
campo sera aun mayor. Tal vez se demuestre que aprender a respirar de manera adecuada podria ser la llave
para acceder al tesoro del potencial que todos poseemos.

Con frecuencia se afirma que sé6lo usamos el 10 por ciento del total del potencial mental que esta a nuestra
disposicion. Al parecer, esta es una estimacion excesiva. Es probable que ni siquiera usemos el 1 por ciento,
incluso tal vez se trate del 0,1 por ciento, o quizds menos. Los limites manifiestos del cerebro humano son los
limites al uso que nosotros le imponemos, y los limites de aquello que creemos posible (Russell, The Brain
Book, 1984).

Desde hace largo tiempo se conoce que, en algunas situaciones extremas, las personas pueden
comportarse de maneras extraordinarias (hiperdesempefio), que exceden amplia mente los limites de lo que
ellos mismos, o algin observador, podria razonablemente esperar. Madres que, para salvar a sus hijos,
levantan autos usando sélo sus manos; personas enterradas vivas que sobreviven, sin comida ni agua, durante
periodos increibles y personas que, en una emergencia, son capaces de recibir sefiales telepaticas desde el
otro extremo del mundo, sobre todo cuando alguien emocionalmente relacionado con ellas estd en peligro.
Esta lista podria continuar indefinidamente. La evidencia de tales fendmenos es muy convincente. Sin
embargo, s6lo hace poco tiempo que los fendbmenos de hiperdesempefio comenzaron a ser investigados con
seriedad, generalmente con la intencion de ampliar el rendimiento de los atletas. Los factores comunes
asociados con el hiperdesempefio son: situaciones de emergencia, que incluyen fuertes reacciones
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emocionales y, por parte del que manifiesta el comportamiento excepcional, un tremendo impulso de
preservarse a si mismo o de ayudar a otros.

Actualmente, el elemento psiquico es aceptado como parte del entrenamiento deportivo. No es posible
alcanzar los topes de desempefio mediante el simple entrenamiento mecanico del cuerpo. Se necesita poner
en juego a la mente. Hasta cierto punto, esto siempre fue reconocido, pero ahora el elemento psiquico esta
adquiriendo formas explicitas y sistematicas en lo que se refiere al entrenamiento de atletas. Por ejemplo, si el
desarrollo muscular se intensifica con la visualizacion mental de algunas maniobras: se dice que los resultados
son mejores que los obtenidos con el entrenamiento fisico convencional.

Numerosos esfuerzos se estan realizando para obtener un cuadro completo de la influencia de la psiquis en
el cuerpo. El objetivo principal es identificar los factores cruciales en las ocasiones en que se demuestra un
desempefio destacado. Uno de los ejemplos mas famosos de marcas tope en los deportes fue el registro
mundial excepcional en salto en largo, por parte del norteamericano Bob Beamon -en los Juegos Olimpicos de
1968-; en esa increible ocasion agregd 21,5 pulgadas a su registro anterior. Errnst Jokl, profesor de Neurologia
en la Universidad de Kentucky, describié el hecho como «el maximo logro individual que registrd la historia cel
atletismo» y agreg6 que era «totalmente inexplicable». La propia descripcion de Beamon acerca de lo ocurrido
no informa demasiado: «Me hallaba asustado. Me imaginé que la presiéon estaba encima de mi. Estaba entre el
tiempo y el espacio». (Watson, 1987).

La ultima afirmacién resulta misteriosa y por cierto indica un estado alterado de conciencia. Un factor
significativo en este caso es que estos Juegos Olimpicos se realizaban a mucha altura. Dentro de las
tradiciones orientales es muy conocido el hecho de que los lugares altos pueden ejercer un efecto directo en el
sistema mente-cuerpo. Se cree que, en los lugares altos, la calidad diferente del aire puede afectar las partes
del cerebro que controlan la conciencia y especialmente la provision de energia a los musculos. Desde hace
largo tiempo, las diversas disciplinas del yoga conocen los efectos de los lugares muy altos. Hace mucho
tiempo que se prescriben ejercicios especiales de respiracion destinados a cambiar el nivel de la conciencia,
que deben ser practicados en sitios de retiro, a gran altura, en las montafias del Himalaya. Recientemente, la
investigacion también se concentré en las relaciones entre ambos hemisferios cerebrales y las influencias que
ejercen en el desempefio maximo. La teoria actual sugiere que los individuos muy exitosos, especialmente los
que son calificados como genios, tienen una habilidad excepcional para integrar sus dos hemisferios
cerebrales. Cuentan con un acceso inusualmente fécil al lado derecho del cerebro, relacionado con la intuicion,
pero no soélo suefian y fantasean: su genialidad consiste en que son capaces de incluir la corriente abrasadora
del cerebro derecho en la actividad disciplinada, ordenada, logica y racional del cerebro izquierdo. Albert
Einstein es uno de los ejemplos mas conocidos de los tiempos modernos. Aunque la forma final de sus teorias
mantiene el rigor matematico, ellas se originan en suefios e imagenes: la teoria de la relatividad fue concebida
un dia de verano, mientras Einstein estaba acostado sobre la hierba, en la ladera de una montafia, y permitia
que sus pensamientos fluyeran libremente. Leonardo da Vinci era otro de esos genios con un «cerebro
equilibrado». Aplicaba su asombrosa habilidad artistica en la totalidad de las diferentes actividades que
desplegaba, pero siempre la combinaba con un pensamiento légico riguroso. Esto dio por resultado un hecho
incontrovertible: obras de arte de valor incalculable y dibujos técnicos de avanzada cuya originalidad se aprecia
por completo recién hoy, a partir del actual nivel de desarrollo tecnoldgico.

CAPITULO 2

LA TECNICA DE REBIRTHIING O RESPIRACION CONSCIENTE

El aliento es la clave del misterio de la vida, tanto la del cuerpo como la del espiritu.
Lama Anagarika Govinda

La respiracion e la interaccion entre nuestro ser interior y la atmdésfera circundante. Cuando respiramos,
absorbemos sustancias fisicas y la realidad circundante ingresa en noso tros. Por lo tanto, para nuestro
bienestar fisico y el psicoldgico, es esencial que nuestra respiracion sea Optima. Por ejemplo, en el nivel
puramente fisico, la manera en que respiramos es de gran importancia para el estado de nuestros érganos
internos, que dependen del oxigeno de la sangre. Sin embargo, como veremos, la respiracién también afecta
los aspectos mental y espiritual de nosotros mismos.

Rebirthing, o respiracién consciente, es el nombre de una técnica respiratoria especifica. Se la puede
describir brevemente como una manera de respirar relajada, conectada y completa. Esta pauta respiratoria
dispara un proceso natural de limpieza y purificacién tanto en el cuerpo como en la psiquis. La combinacion
de una relajacién profunda, receptividad del cuerpo y la mente e incremento de la absorcion de oxigeno
tiende a disolver todo lo que obstruya la circulacién natural en el cuerpo.

Se descubrié que este proceso es una via muy precisa para acceder a los recursos de curacién naturales
en el cuerpo. Una vez que el proceso ha comenzado, parece que el cuerpo supiera con exactitud cémo
limpiarse y revitalizarse. Aunque apenas sea un ejercicio fisico, el proceso no sélo afecta el cuerpo sino que
también ejerce un efecto directo en la psiquis. La expansion de los sistemas circulatorios del cuerpo,
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mediante la relajacibn y el aumento de velocidad de la circulacion, facilita la descarga de sustancias
quimicas en el torrente sanguineo. Esto opera como una limpieza tanto para el cuerpo como para la psiquis.
Cuando las sustancias quimicas que se descargan en el sistema llegan al cerebro, pueden ser percibidas e
interpretadas como recuerdos de experiencias previas.

Wilder Penfield (1976) demostrdé que, si durante una cirugia de cerebro se tocan diferentes areas con un
electrodo, es posible desencadenar recuerdos fotograficos. Se descubrié que la técnica de respiracion
consciente es un instrumente igualmente poderoso para liberar recuerdos lejanos. El hecho de que el
proceso comience con una actividad fisica y no mental -mediante una ampliacién de la receptividad,
relajacién y circulacion- hace posible liberar recuerdos que provienen de las primeras etapas de la vida.
Antes de que el cerebro alcance su desarrollo completo, los recuerdos son registrados y almacenados, como
sensaciones fisicas, en diferentes partes del cuerpo. A través de la mente no se puede acceder a este tipo
de memoria. Esos recuerdos tempranos no han dejado huella definida en el cerebro, sino en el area del
cuerpo comprometida en la experiencia original. Con frecuencia, la limpieza del cuerpo se registra como un
incremento de energia. También puede generar lucidez mental que lleva al cuerpo a un nivel superior de
funcionamiento, tanto fisico como psicolégico.

Rebirthing es una técnica que se focaliza completamente en la respiracion como instrumento para limpiar,
revitalizar y purificar @ cuerpo. En muchas escuelas de psicoterapia mo derna, la respiracion se usa como
instrumento para tomar contacto con pensamientos y sentimientos subconscientes. Luego se los trata con
alguna forma de catarsis mental y emocional. En cambio, Rebirthing se concentra en la respiracion.
Mantener una pauta de respiraciéon relajada y receptiva es la clave de acceso a nuestro ser interior. La
premisa basica consiste en considerar que cada pensamiento y emocién es también una forma de energia vy,
como tal, se puede expresar a través del aliento. En esto consiste la importancia relevante de la técnica, ya
gue un elemento esencial para curar el cuerpo y la mente se relaciona con cambiar la manera en que res-
piramos.

Energia Vital

Al igual que las técnicas de respiracion antiguas, la respiracion consciente se puede describir como un
método para activar la «energia vital» porque amplia la capacidad respira toria total. La energia vital es un
concepto que tiene un significado central para las culturas orientales, pero en Occidente se conoce poco. El
concepto oriental se describe mas extensamente en capitulos posteriores. Aqui, la energia vital se puede
comprender simplemente como la fuerza principal del cuerpo y de la psiquis. Activarla, conduce a sentir una
receptividad armoniosa, y nos dispone a experimentar y utilizar el cuerpo con total libertad.

En el mundo occidental tenemos una larga tradicion referida a los cuidados fisicos y a la salud mental, pero
nos falta una que trabaje con la energia vital. Es un aspecto que quedé totalmente oculto a nuestra mirada.
Trabajar directamente con la energia vital es como darle un nuevo instrumento a las personas. En el mundo
actual hay muchos que estan deprimidos, que carecen de energia hasta para comenzar a tratar sus problemas.
Necesitan mas energia vital para poder manejar su situacién y recibir inspiraciéon que les permita esforzarse
para lograr un cambio. También necesitan mas energia vital en el cuerpo, para llegar a sentirse y a
experimentarse a si mismos. Se podria decir que respirar es nuestro recurso natural menos usado. Respirar
proporciona el potencial mayor para lograr cambios positivos.

De una entrevista con Bo Wahlstrém,

cof undador y principal instructor del Swedish Rebirther Training Centre,
febrero de 1989.

El método de respiraciéon en Rebirthing esta disefiado para despejar el cauce de las corrientes naturales de
energia del cuerpo; para estimular la circulaciéon de tal modo que ningun obstaculo pueda obstruir la energia
del cuerpo. Este impulso a la circulacion de energia en el cuerpo provee condiciones 6ptimas para que el
cuerpo y la psiquis desplieguen sus cualidades inherentes. Entre ellas se encuentra el potente impulso natural
a la curacion fisica y psicolégica. Rebirthing puede estimular una rapida renovacion de las células, facilitando
asi la restauracion y revitalizacion del cuerpo.

Sin embargo, el estimulo se alcanza mediante la relajacion. La relajacién permite que los recuerdos
bloqueados sean liberados (ver Capitulo 8). Los bloqueos de la memoria estan asociados con experiencias
que, por alguna razén, no han sido elaboradas e integradas tanto fisica como mentalmente; simplemente
fueron empujadas hacia el inconsciente. Estos bloqueos pueden obstruir o inclusive ofrecer resistencia a nues-
tras intenciones conscientes. Al resolverlos y liberarlos, es posible alcanzar un nivel superior de conciencia: la
energia psiquica puede ser enfocada con mayor eficiencia en tareas actuales, conscientemente elegidas, que
apuntan a perfeccionar el nivel de desempefio.

La respiracion consciente toma su modelo basico de las pautas respiratorias que se encuentran en la
respiracion natural de los nifios pequefios y de la gente que duerme tranqui lamente. En otras palabras, la
respiracion armoénica de una persona en estado de relajacion completa. (En las sesiones de respiracion
consciente, la intensidad de la respiracion puede ser mayor que en la vida cotidiana). Con excepcién de
algunos grupos aislados de pueblos primitivos, en el mundo moderno resulta dificil encontrar adultos que adn
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conserven su pauta respiratoria basica y natural. En mayor o menor grado, la mayoria de los adultos tiene
tensién muscular constante y bloqueos de energia. Entre todas las funciones del cuerpo, es en la respiracién
donde mas se manifiestan estas desviaciones. Sus efectos impiden que el cuerpo trabaje con toda su potencia.

El desarrollo de la técnica

Aunqgue la respiracion consciente tiene vinculaciones claras con las antiguas técnicas de respiracion, no se
podria decir que es un redescubrimiento de aquellos antiguos métodos. Rebirthing fue desarrollado en América
a comienzos de la decada del '70, principalmente gracias a Leonard Orr. La técnica evolucioné a partir de las
experiencias que €l realizaba y del estudio de los efectos que producian en el cuerpo y en la psiquis. No
obstante su origen independiente, la técnica resultante tiene muchas similitudes con las técnicas antiguas.

El desarrollo de Rebirthing se puede describir de la siguiente forma. Al comienzo, Orr noté que cambiar la
respiracion producia experiencias dramaticas y/o asombrosas. Bus cé explicaciones para estas experiencias y
descubrié que la literatura médica y psicoldgica no proveia demasiada orientacion. No encontré descripciones
de los cambios en las pautas respiratorias, u observaciones acerca de como la respiracion influia en el cuerpo
y en la psiquis. Las Unicas explicaciones que reconocian plenamente la importancia de las diversas pautas
respiratorias se encontraban en las escuelas orientales de yoga y Chi Gong, etc. Entonces, el conocimiento
oriental contribuyé a formar una base teérica para el método.

En los primeros tiempos, Orr no hacia investigacién psicolégica sistematica. Simplemente se refiere a sus
primeros trabajos como una etapa en la bdsqueda general de «métodos de perfeccionamiento de si mismos.
En primer lugar, esta busqueda consistia principalmente en que Orr sometia su propio cuerpo a distintos tipos
de influencias externas. Pasaba periodos muy largos en el calor de un sauna, también mantenia su cuerpo
sumergido, durante varias horas, en agua tibia o en agua fria, para poder comprobar los efectos que esto
provocaba. Pronto descubrid que ciertas situaciones producian en él fuertes reacciones. Recordd situaciones
traumaticas, que a menudo se relacionaban con el nacimiento. También not6 que estas experiencias
conducian a un cambio espontaneo en la pauta respiratoria. Por lo tanto, comenz6 a experimentar con diversas
maneras de respirar, en un intento de reproducir los ritmos que habia observado. Esto lo llevé a manifestar
reacciones aun mas intensas y a recordar mas vividamente su nacimiento y otros hechos traumaticos. Mas
tarde, comenzd a ensefarles a otros cOmo alcanzar estas experiencias. Se sentaba con ellos y los guiaba para
que reprodujeran las pautas que él habia ido descubriendo. Vio que la mayor parte de las personas
reaccionaba igual que él, y que el trauma del nacimiento era el elemento comuln a todas estas experiencias.

Por cuanto las experiencias se relacionaban de manera recurrente con el momento del nacimiento, el método
fue conocido con el nombre de Rebirthing (Renacimiento), aunque también se lo designa con otros nombres
diferentes. Entre ellos, los mas comunes son Respiracién Consciente, Respiracion Consciente Conectada y
Respiracion Espiritual. Al comienzo, Orr dispuso que todos los ejercicios respiratorios se realizaran en agua
tibia, porque pensaba que el agua era esencial para esta experiencia. Las primeras experiencias de rena-
cimiento «espontaneo» de Orr ocurrieron mientras estaba sumergido en agua muy caliente (ver pag. 205). Los
participantes estaban acostados dentro del agua, flotando de espaldas, o cabeza abajo (en este caso
respiraban con un snorkel). Como una alternativa al agua caliente, a veces se usaban bolsas ¢ dormir. Las
personas permanecian acostadas, dentro de ellas, durante periodos de hasta catorce horas, con la intencion
de simular un medio anterior al nacimiento. Con frecuencia, las experiencias dentro de estos ambitos
especialmente preparados daban por resultado experiencias emocionales muy intensas. Era necesario sacar al
participante del medio asi preparado, y terminar la sesiéon en un entorno de mayor calma. Este proceso llevo a
que se prescinda de los ambientes especiales, en forma paulatina. La practica normal comenzé a realizarse en
«sesiones secas», que conducian a las mismas reacciones, pero en circunstancias mas tranquilas.

Leonard Orr descubrié que, a medida que un individuo pasaba por una serie de sesiones de respiracion, las
reacciones emocionales muy fuertes iban desapareciendo en tanto la persona era capaz de interpretar lo que
implicaban las experiencias trauméticas que revivia. Posteriormente, este proceso fue conocido como
integracion (ver Capitulo 8). Por lo general, la integracion no sélo llevaba a que desapareciera la experiencia
traumatica, sino también a que se disolvieran los patrones de comportamiento asociados con ella. A veces,
antes de que se disolviera por completo, el recuerdo podia regresar en distintas ocasiones y poporcionar
diversos momentos de comprension profunda. Una vez que lo ocurrido era experimentado nuevamente e
interpretado, dejaba de aparecer en las sesiones de respiracion.

Una experiencia personal

En Estados Unidos, al finalizar un curso intensivo de entrenamiento con Leonard Orr, hice la segunda de las
sesiones privadas que tomé con él. »Quiero mostrarte como descubrir tu rit mo respiratorio natural», me dyo
como introduccién a los ejercicios. Cuidadosamente guié cada una de las respiraciones que yo hacia. Un poco
mas prolongada, un poco més profunda» dyo al comienzo. Pero muy pronto comenz6 a decir "un poco menos,
un poco menos», hasta que casi habia dejado de respirar por completo. Mi respiracion era tan leve que apenas
se percibia. Atencién ahora», dyo. "iQuédate muy quieta un momento... asil» -observé-: Y otra vez. ¢Percibiste
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una respiracién pequeiita, que ocurre por si sola? Esa es tu respiracion natural. Obsérvala conscientemente y
permitele que se desarrolle. Es necesario que ahora te concentres en ella».

El mejor ambiente

El ambiente ideal para una sesion de respiracion consciente debe ser totalmente seguro y tranquilo, sin
perturbaciones externas ni estimulos. Cuando estas ocurren, con fre cuencia llevan a estimular recuerdos
significativos. (Por lo tanto, los estimulos externos deberian estar controlados, con el fin de evitar
interrupciones o interrupciones de los procesos internos). Lo mas importante es crear una sensacion de segu-
ridad, para que nada del ambiente exterior pueda impedir que se vuelvan a experimentar los recuerdos
bloqueados.

Es mejor practicar la respiracion consciente acostado boca

arriba, con los pies separados en forma natural y las manos a los costados del cuerpo, con las palmas hacia
arriba. (Esta posicion se conoce en yoga como shavasana). Es importante estar acostado sobre algo cémodo,
plano y no demasiado blando, de modo que el cuerpo esté derecho, la mejor posicién para respirar. Como
suele producirse cambio de posiciones durante la sesidn, es necesario tener espacio suficiente para moverse.
Adoptar la posicién fetal es una reaccién muy comun, en respuesta al miedo o durante experiencias relaciona-
das con el nacimiento. También es necesario no sentir frio. Revivir algunas experiencias puede inducir
sensaciones de frio intenso, e inclusive de estar helado, por lo tanto, conviene tener cerca una manta.

Diferentes formas de sesion de respiracion

Se recomienda de manera muy especial que la primera sesion de respiraciébn consciente se haga bajo la
supervision de wn terapeuta experimentado. Las primeras reacciones a la técnica pueden resultar intensas v,
quienes no estan familiarizados con ellas, a veces se asustan con este tipo de ejercicio. Por lo tanto, la
experiencia puede ser abrumadora cuando no esté presente alguien familiarizado con el proceso. Un terapeuta
experimentado puede prestar apoyo y asistir a la persona que se inicia, para que mantenga la pauta correcta
de respiracion (que es el mejor reaseguro en contra de las reacciones negativas). Pero cuando buena parte del
material bloqueado ya se liberd, la mayoria de las personas pueden sentirse lo suficientemente seguras como
para hacerlo a solas, o con algin amigo o amiga capaz de ofrecerles suficiente apoyo. Es comin que las
personas intercambien sesiones y cumplan alternativamente el rol de guia o de quien respira. Ya que la técnica
se puede practicar a solas, resulta un instrumento muy Util durante periodos de crisis. También es vélido usarla
para mejorar el desempefio en ocasiones especiales, como método de relajacién, o con el propésito de obtener
mas energia.

Las sesiones de respiracion también es factible hacerlas en agua caliente o fria. Las sesiones en agua
caliente se pueden realizar en una piscina o en una bafiera lo suficientemente grandes como para que tres
personas (0 mas) se muevan libremente en ella. La persona que respira flota de espaldas y s6lo mantiene su
cabeza fuera del agua. También puede flotar boca abajo, con todo el cuerpo sumergido, usando un tubo de
respiracion (snorkel), que le provee suficiente aire fresco durante toda la sesion. La temperatura del agua
deberia estar entre los 38.0° y los 38.9° C, para simular las condiciones que se dan dentro del Utero. Debe
proporcionarse apoyo fisico adecuado para que la persona que espira pueda relajarse y toda la sesién se
realice en condiciones de seguridad total. Por lo tanto, el terapeuta tiene un asistente, que se concentra en
sostener el cuerpo a flote y en proveer la ayuda necesaria. De este modo, al renacedor -0 terapeuta- le es
posible concentrarse en supervisar cada respiracién, sin preocuparse por cuestiones de seguridad.

Las sesiones también se pueden hacer en agua fria, por ejemplo, en piscinas exteriores, no climatizadas. Se
debe iniciar el ritmo respiratorio antes de entrar en el agua. La inmersion deben ser gradual, para poder
mantener la respiracion conectada con independencia de como el cuerpo reaccione al agua fria. Si el cuerpo
se pone tenso y ya no se puede mantener una respiracion relajada, se deberia recomenzar el proceso fuera
del agua. El agua caliente dispara recuerdos del Gtero y de la primera fase del nacimiento. El agua fria estimula
recuerdos de los cambios de temperatura durante el nacimiento y de las experiencias cercanas a la muerte.

Es importante destacar que las sesiones de Rebhirthing o respiracidon consciente, siempre deberian llevarse a
cabo dentro de un ambiente calmo y totalmente seguro, para que no se interrumpa la concentracion de la
persona que respira. Esto es ain mas importante cuando la sesién se realiza en agua, elemento que amplifica
las reacciones fisicas y emocionales. jBajo ninguna circunstancia deben realizarse sesiones en agua sin que
por lo menos otras dos personas estén también dentro del agua, para sostener a la que respiral

Cuando se trata de Rebirthing en agua, es esencial que estas normas se enuncien con claridad y que la
adhesién a ellas sea rigurosa en la practica. Esto no es sélo necesario para la seguridad de todos los
involucrados, sino también para disipar los rumores referidos a los peligros del Rebirthing en agua. El origen de
tales rumores fue un tragico accidente que ocurri6 en Devon, en diciembre de 1991, durante un curso de
entrenamiento para coordinadores de grupo. Luego del incidente, varios diarios informaron que la victima se
habia ahogado durante una sesion de Rebirthing en agua. Esto es totalmente falso.

Al parecer, el accidente contradecia todas mis experiencias previas referidas al Rebirthing en agua, de modo
gue me procuré un informe detallado para descubrir lo que realmente habia ocurrido. Obtuve la transcripcion
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completa del informe policial. En ella nadie menciona la palabra Rebirthing o algo relacionado con la técnica. Ni
el investigador, ni el forense que practicé la autopsia, tampoco ninguno de los 13 testigos que prestaron
declaracion bajo juramento. El informe muestra con claridad que el hombre se ahogé accidentalmente mientras
nadaba bajo el agua, a solas, en la piscina del centro de entrenamiento, durante un periodo de descanso,
antes de comenzar el entrenamiento. Hacia esto por decisién propia, y su actividad nada tenia que ver con los
responsables del curso (0 con Rebirthing). Por otra parte, aunque otros participantes le habian recomendado
gue no nadara solo, él decidié hacerlo, fue hallado en el fondo de la piscina, y los esfuerzos para revivirlo
resultaron indtiles.

La respiracién consciente también se puede practicar en grupo. Los grupos pueden incluir dos, tres o varios
coordinadores para un grupo grande de personas que se acuestan una al lado de otra y respiran
simultaneamente. Los guias se mueven alrededor del grupo y se concentran en la persona que mas asistencia
necesite en el momento. En las sesiones se puede usar la dinamica grupal con el fin de evocar recuerdos
blogueados. A menudo, cuando una persona tiene dificultades para expresar un sentimiento, puede recibir
ayuda si experimenta las reacciones emocionales de otras, frente a sentimientos similares. Con frecuencia,
esto puede resultar un intercambio poderoso para desatar expresiones emocionales.

Por lo comun, el grupo cierra las sesiones «compartiendo», por ejemplo, cuando cada uno de los
participantes tiene oportunidad de describir sus experiencias durante la sesion.

Esta conversacion es orientada por los terapeutas, pero se alienta a todos los participantes a formular
comentarios y a ofrecer feed-back.

La idea consiste en que cada uno sea su propio terapeuta, que encuentre sus propias explicaciones y
comprension. Los comentarios del terapeuta y de los demas participantes apo

yan el proceso de comprensién e integracion. Compartir las experiencias con el grupo también puede ser un
proceso a largo plazo. Por ejemplo, se pueden programar seminarios anuales o grupos de apoyo permanente,
que se reunan en forma regular para compartir las experiencias de las sesiones individuales y el desarrollo
personal en general.

Respiracidon consciente y respiracion comun. Diferencias

Entre la respiracion consciente y la respiracion comun existen tres diferencias importantes.

Primero, la respiracidon consciente es mas ritmica. La pauta de respiracion deberia volverse lo mas ritmica y
constante posible. EI movimiento ritmico de las olas que, sin esfuerzo algu no, ruedan sobre la playa o se
retiran de ella podria servir como una analogia visual para este trabajo.

Segundo, la respiracion consciente requiere continuidad, sin interrupciones, entre la inhalacion y la
exhalacién: cuando se completa la inhalacion, se debe permitir que el aire fluya hacia afuera sin hacer la menor
pausa entre los diferentes movimientos. Este es uno de los secretos del Rebirthing. Cuando se produce una
pausa entre inhalacién y exhalacion, por minima que sea, queda limitado el movimiento natural de la
respiracion, y esto tiene consecuencias negativas.

Tercero, exhalar sin tension: el aire que sale s6lo deberia ser desplazado por el peso del pecho que cae.
Cuando los musculos del pecho estan totalmente relajados, simplemente se hunden durante la exhalacion, y
por lo tanto empujan el aire de los pulmones. No se necesita ningun esfuerzo muscular.

Una experiencia personal

Luego de practicar Rebirthing en forma regular durante mas o menos un afio, una tarde de otofio concurri a
una sesion. Estdbamos en una casa grande, en el campo. Hacia mucho frio, tanto afuera como adentro y
cuando comencé la sesion, ya casi no habia luz. Me resultaba dificil respirar, y varias veces estuve a punto de
guedarme dormida. Después de un rato me aconsejaron que comenzara a masajear un punto especial, en la
punta del dedo mefique, justo debajo de la ufia. Eso me iba a mantener despierta.

Funcion6 bien y mi respiracion se fue conectando cada vez mas. Comencé a percibir que la habitacién
estaba cada vez mas oscura y mas fria. Pedi una manta, pero no fue sufi ciente. El frio venia de adentro. En
poco tiempo, la experiencia fue tan fuerte que me senti totalmente entumecida y entré en el estado entre la
conciencia y el suefio. Comencé a «sofiar» (Es decir, me deslicé a un estadio entre el suefio y la vigilia en el
que veia muchas imagenes oniricas. Al mismo fempo, estaba lo suficientemente despierta como para saber
gue me hallaba en medio de una sesién de Rebirthing).

Habia gente alrededor de mi cama. Tuve la sensacién de que la cama era mas grande y rodeada de barrotes
de madera, como los de una cuna. Alli estaba sola, sin contacto con la gente de mi entorno. De pronto, un
hombre gris se me acercd y extendid sus brazos, para alzarme. Transmitia una fuerte sensacion de muerte y
frio. Fui tomada por una corriente de terror. Queria gritar, arrastrarme lejos de él. «Sabia» que yo iba a morir si
él llegaba a alzarme para llevarme. Pero nadie me vio, nadie escuch6é mis silenciosos gritos pidiendo ayuda.
Tal como a menudo ocurre en los suefios, me desperté antes de llegar al fin de la escena. Después de la
sesién, mientras reflexionaba sobre lo que habia experimentado, mi primera asociacion fue el «recuerdo» de
un momento en el que tuve tos convulsa a los tres meses de edad. El hombre gris que me iba a sacar de la
cama era un simbolo de la muerte. Las personas inmoviles del entorno eran mis padres, que no atinaban a
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hacer nada. Es probable que el estado de la habitacion durante la sesidon haya despertado la asociacién con
este periodo de enfermedad. Las imagenes que evoqué pueden ser algo parecido a un recuerdo o a un suefio.

El ciclo de la energia

Leonard Orr define la respiracion consciente como «respirar tanto energia como aire». Para lograr una
sesion satisfactoria es necesario despertar el fendmeno conocido como «el ciclo de la energia». El ciclo de la
energia comienza a operar cuando se llega a respirar en forma intensa, relajada y conectada. Esta pauta
respiratoria se debe hacer sin esfuerzo, aunque es mucho mas poderosa e intensa que la respiracion normal.
En el mejor de los casos, se utiliza todo el aparato respiratorio, y de este modo se energiza todo el cuerpo.
Cuando la relajacion del cuerpo, en combinacién con una respiracion mas amplia, condujo a una suficiente
apertura en el cuerpo, todo el sistema se vera directamente afectado por la respiracion. La respiracion y la
relajacion alcanzaran todo el cuerpo. Entonces, el cuerpo «respira tanto energia como aire». Esto significa que
el cuerpo comienza a liberar energias internas, almacenadas, y que al mismo tiempo es activado por una
nueva energia que aporta la respiracibn mas intensa. La tradicibn yoga se refiere a esta Ultima como
«respiraciéon interior». Cuando se alcanza dicho estado, la energia recorre el cuerpo y permite que se
«desborde» toda la energia previamente almacenada en forma de sustancias quimicas organicas o de
hormonas que, al liberarse, promueven recuerdos. En realidad, el ciclo de la energia es la fase curativa del
proceso.

La condicion previa es la relajacion total, especialmente durante la exhalacién. Una forma de alcanzar esto
es aelerar el ritmo de la respiracion mientras que, al mismo tiempo, se mantiene una continuidad completa
entre la inhalacion y la exhalaciéon. En la vida cotidiana, la mayor parte del tiempo controlamos nuestra
respiracién haciendo una pausa entre la inhalacion y la exhalacion, empujando el aire durante la exhalacion o
dejando salir el aire lenta y cuidadosamente, porque retrasamos la exhalacion.

En la fase inicial de una sesién de respiracion consciente, para poder conseguir un ritmo intenso y relajado,
se deberia comenzar respirando conscientemente mas fuerte y mas rapi do que lo usual. Cada respiracion
deberia durar mas o menos el mismo tiempo, pero con un incremento de su capacidad. Esto llenara los
pulmones mas que con una respiracion normal. Este ritmo actia como una «sefial de peligro» para los
mecanismos de defensa del cuerpo (ver Capitulo 8). Normalmente, se requiere un periodo corto -de entre uno
y treinta minutos de respiracion intensa- para que los controles del cuerpo se sientan suficientemente seguros
y puedan «bajar la guardia», abrir la compuerta interna del sistema. De inmediato, la pauta de respiracién se
vuelve mas o menos espontanea.

Durante la sesion, o bien se deberia respirar sélo por la nariz (tanto inhalar como exhalar) o sélo por la boca.
Se observl que esta eleccion tiene un significado: en la mayor parte de los casos, respirar a través de la nariz
se resuelve en una experiencia mas intelectual u orientada hacia la comprension espiritual de las experiencias
que afloran. En cambio, es probable que respirar por la boca lleve a experiencias puramente fisicas. A menudo
se dice que respirar por la nariz tiene efecto mas curativo que el de respirar por la boca. Al parecer, para la
psiquis, resulta mas facil integrar y aceptar experiencias que se relacionan con una percepcion intelectual o
intuitiva que las experiencias que provienen del nivel puramente fisico. Es comun, y a veces aconsejable, pasar
de respirar por nariz a respirar por boca, 0 viceversa, segun cuales sean las reacciones del cuerpo durante la
sesion.

Con mucha frecuencia, al comienzo de la sesion la persona recibe instrucciones referidas a respirar con la
parte alta del pecho. Para mucha gente, la parte superior del pecho es el lugar donde comienzan los bloqueos
respiratorios. En la vida cotidiana, es también la parte del sistema respiratorio que menos se utiliza y activarla
es muy importante para poder disolver los bloqueos de energia. En cuanto se completa la inhalacion, se debe
dejar salir el aire. Esta continuidad se logra relajando totalmente los musculos del diafragma. Cuando el pecho
desciende, se reduce también el volumen de los pulmones y el aire es expulsado a partir de este movimiento.
En algunos casos, es posible que esto ocurra si se adopta uno de los dos estilos alternativos de respiracion.
No obstante, la influencia consciente s6lo se debe ejercer sobre la inhalacién; en cuanto a la exhalacién,
siempre debe producirse en forma relajada y sin intervenciones intencionales. Un estilo consiste en adoptar
una respiracion corta e intensa; el otro, en respirar prolongada y profundamente. EI método de la respiracion
corta e intensa produce fatiga muscular en los érganos respiratorios y hace que mantener el control sobre la
respiracion sea mas dificil. Cuando sea necesario, esta respiracion puede usarse para atravesar un bloqueo
emocional. EI método de las respiraciones prolongadas y profundas es Gtil cuando se experimentan reacciones
emocionales muy poderosas, de las que se expresan con llanto y gritos. Cuando el sistema de defensas del
cuerpo asi lo permite, es posible guiar las reacciones emocionales, respirando en forma profunda e intensa.
Pero en algunas ocasiones también puede ser deseable permitir que los sentimientos conduzcan la situacion, y
no intentar el mantenimiento del ritmo respiratorio. En momentos como esos, los sentimientos que emergen
durante la sesién -cualesquiera que ellos fueran- se expresan libremente. Es importante completar el ciclo de la
energia en todas las sesiones. En situaciones en las que, por algin motivo, el ciclo no se completé durante la
sesion, lo aconsejable es fijar un nuevo encuentro para una fecha préoxima. Cuando la sesién no se ha
completado, los recuerdos evocados tienden a influir en la psiquis y mas adelante pueden ser el origen de
experiencias negativas. Ademas de modificar la pauta, el esfuerzo de la respiracién también puede orientarse
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hacia diferentes partes del cuerpo: si el objetivo es activar la parte superior del cuerpo, conviene que se respire
con la parte alta del pecho. Si durante la sesién interesan las partes bajas del cuerpo, entonces se deberia
respirar en forma predominante con las partes bajas del pecho y, hasta cierto punto, también con el abdomen.
Ademas, al concentrar la atenciéon en un sector particular del cuerpo, y «respirar para esa area», los recuerdos
y experiencias que estan especialmente conectados con ella pueden resultar activados. Con frecuencia, antes
de la sesion se experimenta dolor, irritacion, tension o algun otro tipo de molestia en alguna parte localizada del
cuerpo, 0 en alguna de sus funciones. Tales signos suelen ser una sefal clara de que es un buen momento
para abrirse camino entre los recuerdos de experiencias conectadas con esa area.

Normalmente, una sesién de Rebirthing abarca entre una y tres horas. Lo que decide el lapso es lo que dura
el ciclo de la energia. Cuando se llega a respirar ritmicamente, el cuerpo respondera haciendo la respiracion
mas automatica e intensa. Esta progresién alcanzara un climax y luego declinara, paulatinamente, para
retornar al ritmo tranquilo y normal de respiracion en forma gradual. Este curso de acontecimientos es
completamente espontaneo, sin necesidad de control consciente: una forma muy comin de describirlo es:
«Fue como si alguien se hubiera hecho cargo de la situacién y respirara por mi».

Algunas veces, al final del ciclo de la energia, la respiracion se detiene por completo, durante varios minutos.
Esto ocurre de manera completamente inconsciente y luego la res piracion comienza en forma automatica. Con
esta experiencia no se asocia ninguna forma de incomodidad. Durante las sesiones, la mayor parte de las
personas no estan atentas a los cambios que se producen en sus pautas respiratorias y es frecuente que
describan experiencias de caracter religioso o, en otros casos, transpersonales. Durante la sesion, el curso

de los acontecimientos no se ve afectado por el hecho de que una persona esté o no intelectualmente atenta
acerca de como son los métodos de respiracion consciente. Lo que influye sobre la pauta respiratoria es,
sencillamente, la reaccién que despiertan los recuerdos almacenados.

Durante el ciclo de la energia, el cuerpo no sélo reacciona respirando en forma automatica, la persona que
respira también siente un «burbujear» o0 «agujillas». Estas suelen ser sen saciones placenteras. Pueden
comenzar en alguna parte del cuerpo y extenderse en forma gradual hasta tomar todo el cuerpo. A veces,
puede llegar seguido por experiencias relacionadas con sensaciones de sonido y luz, o simplemente por un
sentimiento de bienestar general. A menudo se experimenta un sentimiento de quietud y completa armonia.

Luego de atravesar un ciclo completo de energia, hay mucha energia que se libera en el cuerpo. Esto origina
experiencias de vibraciones, hormigueos, etc. En vista de que el principal propésito de la tension interna es
mantener el control de los bloqueos de energia, la tensidn se libera. Esto se resuelve en el aumento de energia
gue muchas personas experimentan después de una sesion: se sienten revitalizadas y con abundante energia
a su disposicion.

Liberar energia te provee de un nuevo cuerpo. Te sientes conectado con tu cuerpo, de una manera maravillosa-sensual-
y te envuelve una sensacion de abundante energia fisica y el sentimiento de estar a salvo y en calma.
Ray, Orr, Rebirthing in The New Age, 1977.

Una experiencia personal

Durante mi primera sesion con Leonard Orr estaba muy nerviosa porque tenia miedo de no hacer las cosas
bien. Cuando él comenz6 a guiarme y, deforma muy segura, me iba indi cando la duracién y la intensidad de
cada respiracion, yo ponia mucha atencion en hacer exactamente lo que él decia. Como

resultado de esto, pronto llegamos a funcionar como un individuo Unico: Leonard podia controlar mi
respiracion tal como quisiera. En poco tiempo, mi cuerpo comenz6 a estremecerse. Esto no era nuevo para mi,
pero empecé a sentir que perdia el control de lo que ocurria.

Mi cuerpo comenzd a curvarse como si estuviera sufriendo calambres, aunque nada me dolia. Todo mi
cuerpo se estremecia con mayor intensidad que nunca. Hasta los huesos de mis mejillas y las raices de mi
cabello parecian estremecerse y curvarse. Mi respiracién se volvid casi automética y so6lo esporadicamente
necesitaba indicaciones. Perdi por completo el sentido del espacio y del tiempo. Sélo tuve conciencia de los
estremecimientos de mi cuerpo y de una vaga imagen de que alguien observaba lo que estaba ocurriendo.

Después de la sesién quedé tan mareada que me apoyé en las paredes, para salir de la habitacion. Recién
varias horas mas tarde volvi a sentir que mis pies estaban pisando firme. Pero durante los dias siguientes a la
sesion tuve una maravillosa sensacion de levedad y me senti muy alerta y plena de energia positiva.

Diferentes tipos de respiracion

En una sesién normal es posible identificar cuatro tipos de respiracién. Pueden aparecer durante una sesién
0 variar entre sesiones, segun las circunstancias predominantes en cada una de ellas:

Respiracion lentay profunda

Con frecuencia, es un tipo ce respiracién que se recomienda al comienzo de una sesién, antes de iniciar la
respiracion consciente conectada y ritmica. Este estilo de respiracién ayuda la transicién a un estado mental
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relajado y meditativo. También se usa al finalizar la sesion, mientras se integran las reacciones emocionales a
los recuerdos revividos durante la sesion.

Respiracion corta y rapida

Puede ser usada en la fase siguiente de la sesion, cuando se alcanzé suficiente relajacion y la atencion ha
sido orientada hacia adentro. Es un paso previo a la respiracion conecta da. Para lograr que el cuerpo se
ajuste a una respiracion mas intensa y relajada, primero se debe imponer esta pauta mediante un esfuerzo
consciente. Después de un rato, cuando el cuerpo esta respondiento a este estilo de respiracién, la pauta «se
instala». A continuacion, el cuerpo regula la respiracién de manera muy efectiva y sin esfuerzo. El estilo de
respiracion corta y rapida se deberia adoptar durante los momentos mas intensos de la sesion, si aparecen
reacciones intensas, tanto emocionales como fisicas.

Respiracion rapida y profunda

Se recurre a ella, principalmente en situaciones en las que se disparan los mecanismos de defensa del
cuerpo, en un intento por bloquear el recuerdo de algunas experiencias. Esto puede ser causa de una reaccion
de entumecimiento y/o de un estado de somnolencia. Con el fin de superar este momento es posible que hasta
sea necesario, en algunas ocasiones, sentarse o0 pararse, de modo que no sélo resulte posible seguir
respirando sino que se evite una sensacion de atontamiento. Son los recuerdos de la temprana infancia los que
pueden conducir a esta clase de reaccion, porque el suefio es la Unica defensa que, frente a los estimulos
dolorosos, tiene un nifio.

Respiracion completamente relajada y conectada

Durante la mayoria de las sesiones de Rebirthing o respiracion consciente, se debe experimentar la
respiraciéon como automatica y libre de esfuerzo. Cada respiracion deberia ser profunda y comprometer todo el
aparato respiratorio. El ciclo respiratorio deberia ser continuo, sin pausa entre la inhalacién y la exhalacion, y el
proceso respiratorio, realizarse en forma completamente relajada.

Este tipo de respiracion puede ocurrir cuando el cuerpo se adapté a la nueva pauta respiratoria, iniciada
conscientemente al comienzo de la sesion. Esto sucede cuando se ha liberado energia bloqueada y el cuerpo
esta en condiciones de usar su capacidad plena, sin restricciones. A menudo, tal tipo de respiracién se da junto
con la sensacion de tormigueo en todo el cuerpo, puesto que la energia recién liberada comienza a circular
por todo el cuerpo. Durante las primeras sesiones de respiracion consciente tal vez no sea facil respirar de esta
forma, ya que aln puede ser necesario abrirse paso a través de muchas tensiones del cuerpo. Pero quien
tiene experiencia en la técnica de respirar, es capaz de mantener este tipo de respiracion durante todo el
tiempo, en la mayoria de las sesiones.

CAPITULO 3

RESPIRACION CONSCIENTE EN LA ANTIGUA CHINA

El desarrollo actual de la técnica del Rebirthing se produjo acudiendo al ensayo y error, como método para el
desarrollo psicologico y espiritual. Ya se explicdé que, en la cultura occi dental, no existe una verdadera
tradicion de ejercicios respiratorios. Luego de presentar en detalle la técnica de Rebirthing, debemos avanzar
en busca de explicaciones. La fuente mas abundante la proveen las técnicas similares que evolucionaron en
otras partes del mundo, especialmente en Oriente. Durante miles de afos, fueron numerosos ejercicios de
respiracion extremadamente precisos, disefiados para cumplir con objetivos médicos o psicolégicos, o para
usarlos con propositos religiosos, como instrumentos para expandir la conciencia.

Comenzaremos con las grandes tradiciones ailturales de respiracion consciente que se encuentran en la
tradicion china. Como se vera, hay muchas similitudes entre las diversas pautas respiratorias de los ejercicios
chinos y aquellas que se identifican en el Rebirthing. En particular, un ejercicio de Chi Gong conocido como «la
respiracion del amor», parece ser exactamente la pauta de respiracién que predomina en las sesiones de
Rebirthing bien logradas.

La principal técnica respiratoria de la tradicion china es denominada Chi Gong. «Chi» es la palabra china
usada para denominar la energia vital. «Gong» significa ejercicio. La prac tica de Chi Gong se conoce
tradicionalmente como «el método para eliminar la enfermedad y prolongar la vida». Para los chinos no hay
contradicciéon alguna entre el antiguo cimulo de conocimientos -que ellos heredaron- acerca del cuerpo y del
alma humanos, y la investigacion cientifica moderna, que emplea la tecnologia mas avanzada. Esta actitud se
refleja en diversos estudios cientificos de numerosas practicas de Chi Gong, que se han llevado a cabo en las
Ultimas décadas. Entre otras cosas, tales estudios probaron que diversas emisiones del cuerpo, tales como
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radiaciones infrarrojas, electricidad estética, y diversas radiaciones de particulas, se ven afectadas de manera
mensurable por la practica de la respiracién segun los métodos de Chi Gong (Zang, 1985).

Durante siglos, los chinos han aprendido a distinguir los muy sutiles matices que existen entre diversos tipos
de respiracion. Como resultado de esto, han desarrollado un conjunto de técnicas respiratorias muy
sofisticadas, cada una de ellas destinada a un uso especifico en algin aspecto de la vida. (De acuerdo con la
tipica tendencia china a usar expresiones poéticas, cada técnica lleva el nombre del efecto al que gpunta). Los
chinos dividen el efecto de la respiracién en tres categorias: los efectos en el cuerpo, los efectos en la psiquis y
los efectos en el espiritu. Las variables que producen estos efectos son variaciones en la velocidad de la
respiracion, en la profundidad y en la duracién de cada una de las respiraciones.

Respiracion lenta

El efecto fisico de la respiracion lenta es ralentizar el metabolismo, el ritmo cardiaco y la circulacién de la
sangre. Psicolégicamente, conduce a un estado mental calmo y pacifi co, pensamientos claros y comprension
objetiva. También incrementa nuestra sensibilidad hacia los demés. En el nivel espiritual, conduce a una
percepcion mas amplia, a una comprensiéon mas profunda y a un contacto mas amplio con la conciencia
universal. A continuacidn, algunos ejemplos de la técnica de respiracion lenta.

* La respiracion sin egoismo

Es tan quieta y lenta que no moveria un trozo de papel de arroz colocado frente a la cara. Supone calmar la
actividad fisica y prepararse para la meditacion. Se usa también como un instrumento para reconocer las
distorsiones egocéntricas en nuestra manera de percibir el mundo.

« La respiracion de la armonia
Esta pauta es ligeramente mas intensa que la anterior. Proporciona un contacto tranquilo y arménico con el
mundo que nos rodea y una mayor conciencia de él.

* La respiracion de la autoestima
Algo més rapida que las descriptas previamente. Intenta ampliar la armonia entre las diversas funciones del
cuerpo e incrementar la autoestima.

» La respiracion de la actividad

Aqui, cada respiracion es larga, profunda e intensa, se inhala a través de la boca ligeramente abierta. Se
propone activar todas las fuerzas fisicas, psiquicas y espirituales, para que uno pueda reaccionar frente al
mundo que lo rodea, sin dejar de percibirlo de manera objetiva. También se usa para liberar los bloqueos
fisicos y psicoldgicos y lleva a una relajacion general.

Respiracion rapida

El efecto de la respiracion rapida, en el cuerpo, consiste en acelerar el metabolismo, el ritmo cardiaco, y la
circulacién de la sangre. Psicolégicamente, apunta a un estado mental

menos estable y méas susceptible, que conduce a cambios emocionales mas rapidos. Espiritualmente, genera
valores y percepciones del mundo, subjetivos y egocéntricos, que ponen el énfasis en los detalles.

Respiracion superficial

En ella, el metabolismo se vuelve menos activo y hay menos integracion entre las diversas funciones. En el
nivel psicolégico, la respiracion superficial tiende a producir preocupacion, inestabilidad mental e insatisfaccion;
a menudo despierta miedo. Espiritualmente, la percepcion se vuelve superficial, hay muchas distracciones.

Respiracién profunda

Activa y armoniza el metabolismo, lo vuelve mas eficiente. Psicolégicamente, crea sentimientos de profunda
satisfaccion, estabilidad emocional y alta autoestima. Espiritualmente, aumenta la tendencia a la reflexién, a
confiar, a la receptividad y a una actitud mas amorosa. Un ejemplo de respiracién profunda es:

* La respiracion de la espiritualidad

Esta pauta es prolongada, profunda y poderosa. Se inhala por la boca, mientras se forman las palabras «hi»
(espiritu, fuego, sol) y «fu» (viento, expansion). Activa el metabolismo fisico y psiquico y pone a la persona en
contacto con su espiritualidad.

Respiracion prolongada

En el nivel del cuerpo, produce una mayor coordinacién entre las diversas funciones del metabolismo. La
actividad de los 6rganos y de las glandulas se vuelve mas lenta. Psicolégicamente, la respiracion prolongada
crea mayor tranquilidad y sentimientos de satisfaccién, mayor perseverancia y un temperamento mas calmo.
Espiritualmente, esto lleva a percepciones y comprensiones mas profundas. A continuacion, algunos ejemplos
de formas de respiracién prolongada.
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« La respiracion de la inteligencia
Se hace con la garganta y en el area de la base de la lengua. Apunta a desarrollar la concentracion fisica y
psicolégica. Otorga percepcion mas clara y profunda comprension de los problemas del momento.

* La respiracion de Tan-Den

Es profunda y lenta, con movimientos naturales del diafragma que, en la anatomia china, se considera el
centro del cuerpo y el punto de almacenamiento de la energia. El propésito de esta pauta de respiracion es
proveer energia y estabilidad psicolégica. Proporciona un anclaje firme en la tierra y facilita el permanecer libre
de la influencia del mundo circundante.

* La respiracion del amor

Se realiza con la parte alta del pecho, inhalando lentamente y exhalando. La inhalacion es casi tan larga
como la exhalaciéon y no deberia haber pausa entre ellas, para que la respiracion continte en un ciclo natural y
suave. El propésito de esta pauta respiratoria es lograr que se armonice el ritmo cardiaco y sentir amor hacia
toda la creacion. También intenta alcanzar mayor sensibilidad, simpatia y comprension hacia los demas.
(Como se dijo, esta es la pauta respiratoria que mas se asemeja a la que predomina en Rebirthing).

Respiraciones cortas

En el nivel fisico, el metabolismo se acelera y se vuelve mas irregular. Psicolégicamente, conduce a cambios
mas rapidos de pensamiento y emocion, se manifiesta mayor tendencia a la impaciencia y poca tolerancia.
Espiritualmente, aumenta la falta de armonia con el mundo circundante, y despierta opiniones contradictorias y
subjetivas.

CAPITULO 4

KUNDALINI

Hasta el momento, no hay explicacion cientifica para las reacciones que ocurren durante las sesiones de
respiracion consciente, o para lo que controla la duracion del ciclo de la energia. A lo maximo que podemos
llegar es a comparar los fendmenos de Rebirthing con las reacciones asociadas con los diversos ejercicios
respiratorios orientales. Hasta ahora, hemos echado un vistazo a los ejercicios chinos de Chi Gong. El otro
gran campo para comparar es el yoga.

Uno de los maximos propdsitos de los ejercicios de yoga consiste en despertar la energia interna del cuerpo:
la kundalini. Con el propdsito de expandir la conciencia y alcanzar un estado mental superior, se debe
despertar y activar la energia propia del cuerpo. Segun la tradicién de la India, si la kundalini no ha despertado
ni circula libremente por el cuerpo de una persona, ella no estd preparada para experimentar estados alterados
de conciencia. El discipulo de yoga debe preparar el cuerpo y la psiquis para que se ajusten adecuadamente a
una expansion mas all4d de lo normal. Los ejercicios de hatha yoga (yoga fisico) y pranayama (ejercicios
respiratorios) estan especialmente disefiados para este propésito.

La palabra kundalini proviene del yoga, pero en la mayor parte de las técnicas respiratorias existen
conceptos similares. El despertar de la energia vital es un factor importante en los diferentes procesos de
purificacion fisicos y psiquicos. Cuando el cuerpo y la mente estén libres de bloqueos y de «impurezas», la
persona entrard en una nueva etapa en la que los fluidos del cuerpo circularan libremente y le serd posible
absorber mas energia vital. Esto conduce al despertar de la kundalini del cuerpo, que en la mayoria de los
adultos estad dormida. Cuando se libera la kundalini se produce una expansion de la mente, que a menudo
resulta en el desarrollo de habilidades «supranaturales». Lo cual incluye cambios fisicos, por ejemplo, menor
necesidad de suefio y de comida, mayor resistencia fisica y capacidad para la autocuracion.

La mayoria de las descripciones del despertar de kundalini son muy similares, no importa cual haya sido el
método empleado. El proceso puede insumir desde un par de meses hasta varios afios. Uno de los efectos del
proceso consiste en experimentar estados mentales fuera de lo normal. Estas experiencias llegan mucho mas
alla de la vida mental ordinaria, pero dificilmente se presentaran como pérdida de contacto con la realidad o
una desorientacion severa, que podria llamarse psicosis.

Los relatos del despertar de la kundalini presentan diversas semejanzas con las reacciones que se observan
en las sesiones de Rebirthing, o respiracion consciente. Se han publi cado ya diversos estudios cientificos
acerca de las reacciones del cuerpo a los ejercicios yoga. Aqui no entraremos en detalle respecto de los
cambios en el cuerpo. (Quienes se interesen en el tema podrian, por ejemplo, consultar, de James Funderburk,
Science Studies Yoga, 1977). Nos concentraremos aqui en las descripciones de los diversos fendbmenos
fisicos y psicologicos proporcionadas por los relatos acerca del proceso de despertar de la kundalini en
diferentes practicas de yoga. Muchos de los signos y reacciones corporales asociadas con el despertar de la
kundalini fueron descriptos por Sanella (1977). Todas las sensaciones fisicas que se mencionan a continuacién
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también fueron observadas en las sesiones de Rebirthing o respiracion consciente, y podrian registrarse desde
la primera sesion. Experiencias de expansion de la conciencia (por ejemplo: visiones, sonidos, desprenderse
del cuerpo) aparecen normalmente cuando una persona completdé por lo menos diez sesiones, y a menudo en
etapas posteriores. Una condicion previa es que se hayan descartado la mayor parte de los recuerdos referidos
a la propia biografia. Esto normalmente supone recordar, por lo menos, alguna de las experiencias del
nacimiento. Los ejemplos que se consignan a continuacion abarcan tanto experiencias fisicas como fenémenos
«supranaturales», pero no aparecen necesariamente en este orden.

Movimientos del cuerpo

Con frecuencia, el cuerpo comienza a moverse espontdneamente. Los movimientos varian mucho de una
persona a otra. Pueden ser suaves, envolventes, torsiones, movimientos espasticos o vibraciones. La
explicacion fisiolégica es que el ejercicio respiratorio afecta al cerebelo, la parte del cerebro que coordina los
movimientos musculares.

Respiracion

Suele ocurrir lo que se llama Rebirthing espontaneo, con respiracion corta y superficial, o profunda y
poderosa o pautas respiratorias espontaneas. La practica de diversos ejercicios de respiracion puede disparar
un ciclo de respiraciéon natural, que normalmente se completard antes de retornar a la respiracion normal. Esta
reaccion respiratoria espontanea se origina en el hipotalamo, que monitorea y controla la sangre y el oxigeno
que ella contiene. Hace esto regulando el impulso respiratorio.

Calambres

A menudo se presentan diversas intensidades de calambres, que afectan cualquier parte del cuerpo. Pueden
mantenerse durante un periodo breve o persistir durante mas tiempo y afectar la motricidad. Con frecuencia,
los calambres aparecen precedidos de miedo o estados histéricos.

Sensaciones corporales

Es comin sentir que la piel de todo el cuerpo vibra, o que haya una picazén. Usualmente se describe un
«burbujeo» en el cuerpo, 0 «pinchazos y burbujas». A veces, estas experiencias se perciben como sexuales,
similares a las sensaciones preorgdsmicas. La explicacion fisica es que la causa principal de estas
sensaciones se atribuye a la estimulacion de la zona sensorial del cértex (corteza cerebral). Con frecuencia la
sensacion de vibracién se traslada hacia arriba desde los pies (la forma en que, segin se dice, kundalini se
mueve por el cuerpo). A menudo se dice que el pulgar del pie izquierdo es el punto inicial. Este dedo del pie
tiene una relacién directa con el cortex. (El pulgar del pie tiene un rol especial en algunos ejercicios de yoga. La
mitologia hindd afirma con frecuencia que el rio sagrado, el Ganges, emerge del dedo gordo del pie del
Creador).

Cambios de temperatura

La temperatura del cuerpo puede cambiar rapidamente, de muy caliente a muy frio. Algunas veces esto es
una experiencia puramente subjetiva pero puede ser que en el cuerpo se den cambios mensurables de la
temperatura. Una explicacion posible podria ser que, cuando la energia de la kundalini encuentra un bloqueo
en el cuerpo, se genera una friccién que lleva a elevar la temperatura de alguna zona localizada. Esto afecta al
hipotadlamo que, a su vez, poducira efectos en la totalidad de la temperatura del cuerpo, y sera la causa de
cambios rapidos.

Experiencia de dolor

De manera repentina y sin razones aparentes se puede sentir dolor en la cabeza, los ojos, la espina dorsal o
en otras partes del cuerpo. Usualmente, el dolor sélo persiste durante un breve periodo. Una de las
explicaciones tradicionales afirma que la energia de la kundalini se concentra intensamente cuando atraviesa
un bloqueo del cuerpo. Es posible que las personas que se resisten al proceso, con un deseo subconsciente
de retener el control del cuerpo, perciban este fendmeno como un dolor.

Percepcién luz y sonido

Hay muchas descripciones de un amplio rango de experiencias referidas a la luz y al sonido: colores que
fluyen libremente, iluminan o brotan de diferentes partes del cuerpo, vo

ces, musica, silbidos o fuertes rugidos, o susurros. Estos fendmenos pueden ser causados por una ola de
movimientos en los ventriculos (cavidades del cerebro). Esta es la parte del cerebro que influye sobre el cortex
que rige la audicién, en el I6bulo posterior, y controla el oido y la visién.

Experiencias emocionales

La mayoria de las experiencias emocionales son muy intensas y van desde la ansiedad, el miedo, el odio, la
depresion, la confusién hasta estados de absoluta felicidad. Por lo general, los sentimientos negativos
aparecen al comienzo de la sesidon. Mas tarde son reemplazados naturalmente por sentimientos de paz,
armonia y amor, cuando la sesi6on se ha completado totalmente. Estas emociones intensas probablemente
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sean causadas por la influencia que se ejerce en el talamo. Esta zona del cerebro envia informacion a los
diversos centros del cortex, en cooperacion con los sistemas reticular y limbico. El Ultimo de ellos ejerce un
fuerte impacto sobre las emociones y la motivacion.

Experiencias de pensamiento

Con frecuencia, las personas informan acerca de un cambio en el propio proceso de pensamiento. Los
pensamientos pasan a través de la mente, con mayor o con menor rapidez de lo acostumbrado, e incluso
algunas veces, el pensamiento se detiene por completo. También ocurre que los pensamientos parezcan
irracionales, raros o desequilibrados. Algunas veces, dichos estados se asemejan a la enfermedad mental, al
trance, a la accién compulsiva o a la confusion.

Distanciamiento

Otra experiencia comun es que la persona se siente separada del momento actual. «Lo que est& ocurriendo
nada tiene que ver conmigo». Esto también se puede describir como estar fuera, observar lo que ocurre, los
pensamientos y los sentimientos. Se lo conoce como «conciencia testigo». En algunos casos, especialmente
cuando en la persona subyace algun desequilibrio, este estado se puede asemejar a la esquizofrenia. Con una
guia apropiada, por lo general desaparece completa y rapidamente.

Experiencias de salir del cuerpo

En este tipo de experiencia, el propio cuerpo aparece como distante. Hay un sentimiento de estar fuera de él
y la persona experimenta el desplazamiento hacia diversos lugares, habiendo dejado atras el cuerpo. Hay
mucha diferencia entre esta experiencia y el suefio comdn. La persona puede «ver» el propio cuerpo desde
afuera, y puede ser capaz de describir lugares sin necesidad de haber estado fisicamente alli. Este hecho
diferencia el fenémeno del suefio y de la visualizacion.

Experiencias supranaturales

En las ultimas etapas del proceso de kundalini, con frecuencia se presentan las habilidades supranaturales.
Las que aparecen mas a menudo son: clarividencia, clariaudiencia y la habilidad para ver el aura (el campo de
energia del cuerpo), pero también se pueden desarrollar otras habilidades mas notables.

El origen de la kundalini

Para la fisiologia occidental resulta totalmente desconocido el concepto de una energia vital almacenada en
el cuerpo. Sin embargo, esta es una de las ideas centrales de las escuelas orientales. Proporcionan una
explicacién minuciosa tanto del origen de esta energia como del rol que juega en el cuerpo. para comprender
totalmente la importancia de la energia vital, es necesario observar esta explicacion con mayor atencion.

Se dice que la kundalini, latente en el cuerpo, estd dormida en la base de la espina dorsal. La energia de la
kundalini se relaciona estrechamente con el instinto de reproduccion: la tendencia de una especie a expresar la
inmortalidad. El simbolo de la kundalini es una serpiente enroscada dos o tres veces alrededor de un lingam (el
simbolo sagrado del falo que representa al dios supremo de la India, Shiva), dentro de un triangulo orientado
hacia abajo (simbolo &l 6rgano femenino, 6rgano llamado yoni, que representa a la diosa hinda Shakti, que
significa energia). En la tradicion hindd, el dios Shiva simboliza el principio césmico masculino y Shakti el
principio femenino. Kundalini es la unién entre Shiva y Shakti, que condujo al origen de las especies.

Con frecuencia se describe a kundalini como algo peligroso, muy grande y poderoso, que puede tener
consecuencias negativas para el inexperto; algo que la persona no puede con trolar. El hecho de que el cuerpo
posea energias tan fuertes, acerca de las cuales la persona tiene muy poco conocimiento es, para los
orientales, el punto de partida de los procesos de purificacion. Tratan tales energias con respeto; por lo tanto,
el proceso de purificacion se emprende con lentitud y se orienta a prepararse completamente para cada una de
las etapas, antes de entrar en ellas. En vista de que nosotros, en Occidente, por lo general no tenemos este
tipo de experiencias y estamos en busca de resultados rapidos, a veces consideramos que nuestro tiempo es
demasiado valioso para perderlo en preparaciones cuidadosas. Esto condujo a experiencias horrorosas para
muchas personas que usaron drogas con el propdsito de alcanzar estados alterados de conciencia. El proceso
fue demasiado rapido, alter6 los mecanismos de defensa naturales del cuerpo e inundé el sistema con el
aspecto negativo de la energia kundalini, lo cual tuvo resultados horribles.

El despertar de la kundalini también puede darse de manera espontanea, sin razén aparente. Debido a que
la medicina occidental carece de comprensién para estos asuntos, las experiencias de este tipo pueden tener
efectos devastadores. Con frecuencia terminan en internaciones en un hospital y tratamientos intensivos con
drogas para eliminar los sintomas. No se ha proporcionado ninguna forma de comprensién positiva respecto de
lo que sucede (ver también Cuarta Parte).

Para describir la energia de kundalini con mayor detalle es necesario remontarse al comienzo del ser
humano: al momento de la concepcion. En la segunda division de las células, después de la concepcion, se
forman cuatro células nuevas. Tres de ellas crecen rapidamente en grupos de células que forman la base para
las diferentes partes del cuerpo. Un grupo forma la piel y el sistema nervioso, el otro forma el esqueleto, los

20



musculos y los vasos sanguineos, y el tercero forma los 6rganos para procesar alimento y para respirar. La
cuarta de las células originales crece mas lentamente que las otras y, por lo tanto, pronto esta presente en el
interior de los otros tres grupos. Este es el grupo de células que forma los érganos genitales.

A lo largo de toda la vida, los 6rganos genitales estan en contacto intimo con la glandula pituitaria. Es
necesario mantener un equilibrio entre estos dos polos, para que el cuerpo tenga un funcionamiento 6éptimo.
Los drganos genitales tienen un rol muy especial en el cuerpo. Representan el impulso de la especie hacia la
inmortalidad. Sélo las células de esta parte del cuerpo pueden sustraerse a la muerte, porque salen vivas del
cuerpo y se transfieren a un nuevo ser vivo en el momento de la concepcion. Esto puede ocurrir en cadena, sin
interrupciones.

Aunque la kundalini esté estrechamente relacionada con la sexualidad y pueda ser representada a través de
ella, no es idéntica a la sexualidad. Ella es, mas bien, el impulso que esta detras de la sexualidad. El poder de
la kundalini estd muy activo durante los afios del crecimiento de la persona. Gradualmente se adormecera (se
enrollara en la base de la espina dorsal). El adulto medio debe despertar la energia de la kundalini antes de
que ella pueda entrar en actividad en el cuerpo.

En cuanto la kundalini despertd, la energia psiquica que dormia en el chakra inferior comienza a moverse
hacia arriba, hacia el chakra méas alto, que esta en la parte alta del craneo. La energia se mueve a través de
los diversos chakras, a lo largo de la espina dorsal: los canales de comunicaciéon que existen entre el cuerpo y
la cabeza, y que rigen todas las sensaciones corporales. Desde la cabeza, desciende por la cara, a través de
la garganta y termina en el abdomen. El movimiento de la kundalini se puede describir mejor diciendo que es
una concentracion de energia que puede ser percibida completa o parcialmente por una persona snsible. La
energia en movimiento disuelve los «bloqueos de impurezas o karma» en el sistema de los fluidos del cuerpo,
lo cual permite que una mayor cantidad de energia circule por el cuerpo. Como resultado de esto, el sistema
cerebroespinal (el cerebro y la espina dorsal) debe expandirse radicalmente. Este cambio gradual en el
sistema también hara posible que la conciencia se expanda mas alla de sus limites normales.

La expansion del sistema permitira que el sistema nervioso central se libere de bloqueos de recuerdos no
procesados. Si la energia psicolégica que despertdé encuentra un bloqueo, lo expande, penetra en él y lo
disuelve. A veces esto puede ser una experiencia dolorosa. Cuando se disuelve un bloqueo, la kundalini
continla hasta que llega al préximo. La kundalini también puede extenderse en diversas direcciones y
atravesar los bloqueos en varios niveles al mismo tiempo. Una vez que la energia psiquica ha comenzado a
moverse hacia arriba, puede ser que se detenga, pero ya no regresa a la posicion en la que estaba dormida.
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SEGUNDA PARTE

LA FISIOLOGIA DE LA RESPIRACION

CAPITULO 5

UNA EXPLICACION FISIOLOGICA DE LA RESPIRACION

Cuando el control de la respiracion se ha perfeccionado, el cuerpo se vuelve luz,
el semblante se anima, los ojos brillan,
se incrementa la energia de la digestion, y esto purifica interiormente y alegra.
Grahayamalatantra, capitulo 13.

La respiracion puede significar mucho mas que el simple proveer de oxigeno al cuerpo. A pesar del
hecho obvio de que la respiracion es un mecanismo esencial para la vida del cuer po, en Occidente se ha
mostrado poco interés en estudiar y comprender su potencial de manera total. La mayoria de los adultos
no utiliza la capacidad completa de sus pulmones. Sin embargo, virtualmente no se ha manifestado ningin
interés en averiguar por qué ocurre esto, cudl es el efecto que tiene en el cuerpo o como se puede
corregir. Hasta el momento, el principal interés manifestado se relaciona con el desempefio deportivo. Aln
queda mucho por hacer para llegar a probar cuan importante es expandir la capacidad respiratoria para
lidiar con enfermedades psiquicas y fisicas.

Segun la fisiologia occidental, el propésito de respirar consiste en incorporar oxigeno al cuerpo y
eliminar residuos. Se la considera una funcion meramente fisiolégica. En cambio, la fisiologia oriental
antigua identifica un sistema interno secundario, que provee al cuerpo de energia vital (prana en sanscrito,
chi en chino, ki en japonés, thig-le o rlung en tibetano). La energia vital es un concepto que no fue
reconocido en Occidente; al menos no lo ha sido hasta hace relativamente poco tiempo. Las escuelas
orientales, sin embargo, diferencian una "respiracion interior" tan profunda y total que abre todo el cuerpo y
permite que la circulaciéon de la energia vital impregne todas y cada una de las células. En realidad, este
aspecto de la respiraciéon podria ser el que representa la clave de nuestro bienestar.

Para lograr una imagen clara de todos los aspectos de la respiracién sera muy Gtil comprender las funciones
fisiologicas basicas que forman parte del proceso respiratorio.

El oxigeno es la sustancia de mayor importancia para el cuerpo. Es esencial que cada una de las células
produzca la energia necesaria para sostener la vida. Cuando inhalamos, incorporamos oxigeno y cuando
exhalamos, nos desprendemos de los residuos. Esto se realiza mediante el aparato respiratorio que esta
compuesto por:

El tracto respiratorio superior, integrado por:

- hariz

- boca

- faringe

- laringe

- traquea

Los pulmones y el diafragma se componen de:
- bronquios

- bronquiolos

- alvéolos

- capilares

Cuando respiramos, inhalamos aire por la nariz, el canal natural a través del cual el aire entra en el cuerpo.
Un tabique, el septum compuesto de hueso y cartilago, divide la nariz en dos cavidades estrechas, el extremo
externo de las cavidades, las narinas, esta cubierto de finos pelos que filtran el polvo y las bacterias del aire. El
septum esta cubierto por una membrana mucosa que humedece y entibia el aire. Cuando se acumulan muchas
particulas en la membrana, sobreviene un espasmo que llamamos estornudo. Las dos cavidades, las fosas
nasales, son muy estrechas, miden menos de 6 mm de ancho. Tres rebordes de hueso dividen la cavidad de la
parte posterior @ la nariz, en secciones delgadas. El pasaje estd cubierto con una membrana mucosa que
contiene abundante sangre. Aqui, el aire inhalado se humedece y se entibia. La membrana segrega 0.51 de
moco por dia. Los sinus o cavidades que estan en el frente del craneo estan conectados con la nariz. Forman
un triangulo detras de las cejas y de las mejillas, a ambos costados de la nariz.
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Después de inhalado por las narinas, el aire pasa por la faringe -cavidad que, encontrdndose en el fondo de
la boca conecta a esta con la nariz-, luego desciende a la laringe y a la traquea. En el area de la faringe, la
coordinacion entre el proceso de tragar y el de respirar se logra mediante el plexo faringeo. Esta actividad es
controlada por el tronco del cerebro inferior. En lo que atafie a la respiracion, el rol principal de la laringe es
asistir a las cuerdas vocales para que, usando la respiracion, puedan producir sonidos. La parte superior de la
trAdquea se ubica en el frente de la garganta. La tradquea tiene alrededor de 10 cm de largo y 2,5 cm de ancho.
Habiendo atravesado la trdquea, el aire desciende a la cavidad toracica por el cuello, donde los bronquios
izquierdo y derecho lo reparten a los respectivos lados de los pulmones. La traquea y los bronquios son tubos
huecos qie se mantienen abiertos porque sus paredes tienen anillos cartilaginosos. Una membrana mucosa
ubicada a la entrada de los pulmones humedece la traquea y los bronquios, esta cubierta de pestafias, simi-
lares a pelos, que sirven de trampas para las particulas que entran junto con el aire. Estas pestafias se
mueven hacia arriba y devuelven las particulas a la boca. Cuando se acumulan demasiadas particulas, se
produce un espasmo de tos.

Hacia abajo, los bronquios se dividen en ramas cada vez mas pequefias, bronquios secundarios y terciarios,
gue a su vez llevan a tubos mas pequefios llamados bronquiolos. A su vez, estos llevan a pequefios grupos de
bolsitas llenas de aire, llamadas alvéolos. Hay alrededor de 750 millones de estas pequefias bolsitas de aire.
Las arterias pulmonares forman un segundo sistema de tubos que entran en los pulmones a los costados de
los bronquios. Todos los tubos mas pequefios contienen vasos sanguineos que se ubican a lo largo de los
bronquiolos y, en los alvéolos, forman capilares. Es alli donde realmente se efectlia el intercambio de gases en
la sangre. Los capilares son tan delgados que las células de la sangre pasan a través de ellos en una fila
Unica. Esto hace posible que las células de la sangre queden expuestas al oxigeno en toda su superficie. La
hemoglobina de la sangre toma el oxigeno. Al mismo tiempo, en los alvéolos, los glébulos rojos se deshacen
del diéxido de carbono, para que este sea transportado fuera del cuerpo mediante la exhalacion. Desde los
alvéolos, la sangre ya enriquecida con el oxigeno circula hacia la cdmara izquierda del corazon, el cual la
bombea a todo el cuerpo. En combinacién con los elementos contenidos en los alimentos que consumimos
(que en este momento tienen forma liquida) el oxigeno es transportado hacia las células. En cada una de las
células, estos nutrientes son intercambiados con productos de desecho, que tienen la forma de dioxido de
carbono. El cual, a su vez, es transportado por la sangre de regreso a los pulmones, en un ciclo que jamas se
detiene. La sangre oxigenada del corazon vitaliza, nutre y fortalece el cuerpo. Al salir del corazén la sangre es
de color rojo brillante y vital, esta plena de cualidades vitales. Cuando regresa al corazén, es el contenido de
una cloaca, llena de los residuos de todo el cuerpo.

Ambos pulmones forman un érgano movil y elastico, que ocupa la mayor parte del térax. Cada uno de los
pulmones se puede mover libremente en cualquier direccion, excepto en la raiz, la cual se compone de tubos y
arterias que los conectan con la traquea y con el corazdn. El espacio entre pulmones contiene

- los nervios de la cavidad del pecho

- los vasos sanguineos vy linfaticos

- la trhquea, el eséfago y el corazén

Los pulmones normales de una persona adulta pesan entre un kilo y un kilo y medio. Los diferentes lados del
pulmén varian ligeramente en tamafio, el derecho es mas grande, ya que el corazén ocupa parte de la cavidad
izquierda del térax. Cada pulmon esta dividido en I6bulos. El pulmén derecho esta dividido en tres l6bulos y el
izquierdo en dos. Los pulmones son esponjosos y porosos, compuestos de un tejido muy elastico que, si se
aplasta, podria cubrir alrededor de cien metros cuadrados. Estan cubiertos por dos capas de una suave mem-
brana, cuyo aspecto es el de una bolsa resistente. Una de las capas estd en contacto con los pulmones y la
otra con la cavidad del pecho. Entre ambas membranas hay un fluido que les hace posible deslizarse una
contra la otra sin provocar friccién. Este fluido también mantiene abiertos los pulmones, por efecto de la tensién
superficial. (Como una gota de agua que puede unir dos laminas de vidrio, de modo tal que sélo se las puede
separar deslizandolas lateralmente). Si los pulmones fueran extraidos del pecho, caerian como dos globos
desinflados.

Los pulmones se estiran cuando el pecho se expande. Cuando exhalamos, los musculos de las costillas se
relajan gradualmente. Si no fuera asi, los pulmones se encogerian inmediatamente de un salto, siempre y
cuando no estuvieran intencionalmente desprovistos de aire. Si entra aire entre el pulmén y la pared, se anula
la tension de la superficie, y los pulmones se hunden.

El mecanismo respiratorio es iniciado y coordinado por el centro respiratorio de la médula oblonga, o
metencéfalo. Normalmente se trata de una funcién automatica; mas que reaccionar a la cantidad de oxigeno
presente, ella opera segun la informacion recibida de los nervios de los pulmones y de los musculos, y de
acuerdo con el equilibrio de diéxido de carbono en la sangre. Pero esta funcién también puede ser disparada
por las emociones o puede ser controlada por la voluntad. Un grupo de células nerviosas de este centro inicia
la inhalacién y otro la exhalacion. La inhalacién es un proceso activo, basado en un impulso del nervio vago; la
exhalacion es lo inverso, una relajacion de los musculos comprometidos, causada por la inhibiciéon del impulso.
El aire entra en los pulmones de dos formas, que son esencialmente complementarias. Una de ellas consiste
en un movimiento arriba-abajo del diafragma, como si se tratara de un piston. Ese musculo tiene forma de una
clpula que se estira sobre la caja toracica y separa la cavidad del pecho, del abdomen. EI movimiento del
diafragma es casi tan automatico como el movimiento de los musculos del corazén, excepto que el diafragma
también se puede mover voluntariamente.
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Cuando el muasculo se expande, aumenta también el volumen de los pulmones, lo cual hace que el aire
resulte absorbido por el vacio creado. Cuando el musculo se relaja, el volumen de los pulmones decrece y el
aire resulta empujado hacia afuera. El método alternativo para llenar los pulmones de aire consiste en contraer
los musculos intercostales que rodean el pecho. Esta contraccion provoca la expansion del pecho y produce el
mismo efecto que el movimiento del diafragma.

La respiracion ordinaria, no acelerada, incluye doce respiraciones por minuto. Durante una ejercitacion
intensa, el ritmo se incrementa hasta 80 respiraciones por minuto. La respiracién consciente normal durante
una sesion & Rebirthing incluye de 20 a 30 respiraciones por minuto, aunque el volumen de aire inhalado
puede ser hasta diez veces mas que el volumen de aire inhalado durante la respiracion normal. El aire que
respiramos contiene una quinta parte de oxigeno. Durante 24 horas, respiramos aproximadamente 8000 litros
de aire y, a través de los capilares, pasan 17.5 litros de sangre. Algunas de las células de nuestro cuerpo
pueden funcionar sin oxigeno durante un tiempo. En cambio, el cerebro no puede, de ningin modo, estar sin
oxigeno.

Las células usan una combinaciéon de oxigeno y azucar, como combustible para producir energia. Esta es la
razon por la que los residuos se componen de diéxido de carbono y agua.

La respiracién es una de las maneras mas importantes que tiene el cuerpo para eliminar los residuos. A
través de las heces sélo se elimina el 3% de los residuos totales del cuerpo, el 7% a través de la orina y un
20% a través de la piel. El 70% restante de los residuos del cuerpo se elimina a través de la exhalacién. Si un
ser humano no respira suficiente aire fresco, la sangre no puede completar su limpieza. Esto significa que los
residuos que debieron ser eliminados durante la oxigenacion vuelven al interior del cuerpo. En lugar de
enriquecer y reconstruir el cuerpo, la sangre esta ingresando toxinas al sistema. Este proceso se puede
comparar al envenenamiento mediante aire contaminado.

Hiperventilacion

La respiracion refleja fielmente nuestro estado psiquico. La reaccion mas comin a las experiencias
emocionales muy fuertes consiste en restringir la respiracion. Los sistemas de defensa del cuerpo tratan de
impedir cualquier experiencia dolorosa, tanto fisica como psiquica. El cuerpo hace esto para evitar que se
recarguen los diversos sistemas. Restringir la respiracion es uno de los principales mecanismos para realizar
esta reaccion de defensa. La respiracién se vuelve mas corta y superficial hasta que casi se detiene por
completo. Si se experimenta una amenaza fisica o emocional muy fuerte, este «mecanismo de cierre» puede
resultar sobrepasado. En tales casos, la persona puede comenzar a hiperventilar espontaneamente. Esto
consiste en intensificar el ritmo respiratorio, con lo cual aparenta ser muy similar a la respiracién consciente,
pero con una diferencia muy importante: la hiperventilacién va acompafiada de ansiedad y no de relajacion.

El diafragma esta activo durante la inhalacion. Al exhalar, el diafragma se relaja y empuja el aire mientras
regresa a una posicion de descanso. Si se fuerza la exhalacién empujando activamente el diafragma, se puede
dar una hiperventilacion. Durante la exhalacion forzada se exhala mas didxido de carbono que lo normal. Esto
significa que el nivel de didxido de carbono de la sangre desciende por encima de cierto valor. Como
consecuencia de esto, se podria suspender la regulacion automética que el cerebro ejerce sobre la respiracién.
Esto ocurre en la parte del cerebro que controla las sefiales de inspiracion de los misculos de la respiracion.
Cuando cesa el estimulo a este centro, el cuerpo detiene espontaneamente la respiracion, lo cual enciende un
alerta general en los mecanismos de defensa del cuerpo y se recibe una sefial de panico. Con frecuencia, el
panico hace que las personas soliciten atencion médica. Sin embargo, el tratamiento es muy sencillo. Se le
pide al paciente que respire dentro de algun recipiente (sus manos, una bolsa de papel, etc.). Cuando hace
esto, el aire exhalado tiene un alto contenido de diéxido de carbono que se puede volver a inhalar.
Réapidamente se restaura el nivel de diéxido de carbono y este pone de nuevo en marcha las sefales del
centro respiratorio del cerebro.

Con frecuencia se confunde la hiperventilacién con Rebirthing o respiracién consciente. Existe una diferencia
muy precisa entre la pauta correcta de respiracion en una sesion de respiracion consciente y la
hiperventilacién. Sin embargo, a veces, durante una sesion de respiracion consciente, hay situaciones en las
gue una persona puede caer en una pauta de hiperventilacién. Por cierto que esto no es intencional, y un buen
terapeuta sabrd cOmo evitar esta situacion. En realidad, la respiracion de la respiracion consciente deberia
llamarse «suUper-respiracién»: el sentido apunta a un método 6ptimo de respiracién. Mientras se mantenga una
exhalacién relajada, no se producira hiperventilacién, aunque el ritmo de respiracién sea intenso. Durante la
respiracion consciente, el cuerpo puede experimentar sensaciones fisicas intensas, vibraciones, hormigueos,
pero se perciben como algo positivo y placentero.

En la seccién de emergencias de un hospital, un médico entrenado como renacedor (rebirther) guié con éxito
a pacientes hiperventilados hasta hacerles tomar un ritmo de respira cibn consciente; puede ser un tratamiento
alternativo para este cuadro. Guid a los pacientes para que siguieran una pauta respiratoria relajada y
conectada, y asi salian del agudo ataque de ansiedad que causaba la hiperventilacién. En todos los casos, los
pacientes dejaron el hospital, serenos y equilibrados, sin necesidad de recibir medicacion tranquilizante.
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Alcalosis

Cuando se mantiene una exhalacion forzada durante un periodo suficientemente prolongado, el nivel &cido
de la sangre se ajusta al bajo nivel de dioxido de carbono y se presenta un estado llamado alcalosis. Este
estado se caracteriza por calambres y espasmos musculares; puede provocar intensos dolores en los
musculos que estan tensos y en las articulaciones.

Al practicar la respiracion consciente, a veces se presenta alcalosis, especialmente durante las primeras
sesiones, cuando uno no esta totalmente familiarizado con el proceso. Los mecanismos de defensa naturales
del cuerpo trataran, inconscientemente, de limitar la respiracién e intensificar la exhalacion. En cuanto la
respiracién vuelve a entrar en wa pauta relajada, los calambres ceden y se disuelven. A menudo, aparecen
fuertes vibraciones y una sensacion de hormigueo en todo el cuerpo. Si los calambres no se disuelven de
inmediato, desapareceran hacia el final del ciclo de energia, cuando la respiracién regresa espontaneamente a
su patrén normal.

Los calambres se dan con frecuencia en las manos, alrededor de la boca o en toda la cara. Una explicacion
podria ser que estas areas estan estrechamente relacionadas con la percepcion de nosotros mismos ycon
nuestra manera de relacionarnos con los demas. Ambas manos y la boca son importantes para la
comunicacion con los otros. Las manos son una manera de expresar nuestra creatividad y pueden ser usadas
para manifestar un amplio espectro de sensaciones y pensamientos. La boca es la parte exterior del aparato
del habla: nuestra forma mas importante de comunicarnos. Aquello que la mente reprime (porque se percibe
como una amenaza) no puede ser comunicado: primero deberd aparecer en la conciencia. El sistema de
defensa del cuerpo percibe la pérdida de control en estas areas como una amenaza extrema y tratara de
evitarla con reacciones muy fuertes.

El cerebro

El cerebro sélo puede estar sin oxigeno durante un periodo muy breve, mas alla del cual se produce un dafio
irreversible. Para mantener su funcionamiento normal, el cerebro ne cesita una corriente constante de sangre
oxigenada. Se ha demostrado que oxigenar el cerebro mediante un incremento del ritmo respiratorio, tal como
ocurre en las sesiones de respiracidon consciente, tiene un efecto positivo para el cerebro. Esto se comprueba a
través de muchos informes subjetivos, reunidos a lo largo de afios, que se refieren, por ejemplo, a un
«aumento de la creatividad» y a «mayor claridad para pensar». Pero lasta el momento no se hizo ninguna
investigacion sistematica de los efectos especificos de la respiracidon consciente sobre el cerebro. Sin embargo,
a partir de la investigacion del cerebro, ya existente, aunque esta no incluya trabajos sobre los efectos & la
respiraciéon en general, se pueden realizar algunas deducciones. Primero es necesario tener en cuenta la
estructura del cerebro.

El cerebro humano se compone de miles de millones de células nerviosas llamadas neuronas, que estan
unidas por una red de stén de células llamadas glias. Cada célula ner viosa tiene varias dendritas , que
reciben y transmiten informacion. Una sola célula puede tener conexiones con mas de 10.000 células
diferentes. Por lo tanto, el nimero total de conexiones que existen en el cerebro es imposible de calcular.
Muchas de las neuronas tienen largas conexiones fibrosas con partes del cuerpo distantes de ellas. La
informacion se transmite al cerebro desde los diferentes receptores del cuerpo, en la forma de impulsos
guimicamente codificados. Esta informacion es recibida, decodificada y analizada por la condensada red de
neuronas del cerebro.

La intrincada red de nervios que constituye el sistema nervioso humano pesa solamente tres libras y media, y
probablemente sea el sistemamas complejo que se conoce en el universo. Y para algunos es el mas hermoso, a causa del
asombro y de la maravilla que despierta.

Russell, Explaining the Brain, 1975.

La sabiduria convencional sostuvo durante largo tiempo que las células cerebrales no pueden renovarse.
Aungue esto fuera cierto, el cerebro tiene tantas neuronas que inclusive después de los 80 afios, un individuo
normal habra perdido sélo un 1% de las células de su cerebro. Mas aun, hay investigaciones recientes que
contradicen la visién convencional: las células cerebrales tienen la misma capacidad de renovarse que las
demas células del cuerpo. Ademas, el nimero de conexiones que existe entre las células cerebrales se
incrementa en forma constante durante la vida del individuo. La consecuencia de ambos procesos es que, en
realidad, la capacidad mental de los humanos aumenta constantemente a lo largo del tiempo.

El cerebro esta estructurado en dos mitades. Segln la teoria actual, el lado derecho del cerebro es no verbal
e intuitivo. Piensa con modelos e imagenes y, para comprender, necesita totalidades. No comprende las
cadenas del razonamiento deductivo, las estadisticas, las letras o las palabras, y no cuenta con una
concepcion acerca del tiempo. El lado derecho del cerebro es el asiento de la sabiduria, en el sentido

* e . . 4t
Ramificaciones, prolongaciones protoplasmaticas.
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tradicional. Con frecuencia se habla de él como del lado mistico del cerebro. Parece tener una afinidad
inexplicable con el cosmos considerado como totalidad.

El lado izquierdo del cerebro es responsable del resto de la actividad mental de la humanidad; es decir,
pensamiento racional, l6gica deductiva, calculo, etc. Antes de procesar la informa cion que usa, primero la
reduce a las partes que la componen. Ambos lados del cerebro registran sus respectivas imagenes de la
experiencia y almacenan sus propias memorias.

En una persona saludable, ideal, ambas partes del cerebro se encuentran totalmente integradas: existe
acceso libre a los tipos de informacién a ser intercambiada, que pueden ser diferentes o complementarios. Por
otra parte, en una persona neur6tica, hay bloqueos entre ambas esferas: la experiencia emocional y la racional
no se pueden interconectar completamente. El neurético reacciona emocionalmente en algunas situaciones y no
entiende por qué.

Hasta hace poco tiempo, el lado derecho intuitivo del cerebro no era considerado tan valioso como el lado
racional, el izquierdo. Es una consecuencia del ideal de vida tradicional de Occidente, el acento excesivo que
pone en las caracteristicas mentales del cerebro izquierdo. Pero durante la Ultima década, este prejuicio comenz6
a desintegrarse bajo el impacto de las investigaciones de los mecanismos del pensamiento y de la creatividad. El
cerebro derecho tiene ahora mayor crédito porque se lo considera el origen de las ideas nuevas, creativas,
inclusive dentro de las ciencias y las matematicas. Ha surgido un nuevo respeto intelectual por su sabiduria
cOsmica.

La estructura del cerebro se puede dividir de acuerdo con las etapas de la evolucién representadas en su forma
actual. Segun este criterio, es posible identificar algunas estructuras diferenciadas:

La médula espinal es la parte mas antigua del cerebro. La aparicion del cerebro se produce cuando el feto tiene
aproximadamente 8 semanas de edad y su desarrollo se acelera hasta que justo antes del nacimiento alcanza su
maximo crecimiento. En consecuencia, el cerebro es muy impresionable y receptivo a las impresiones externas
en este periodo de su desarrollo.

El bulbo raquideo -que es el extremo superior de la médula espinal- contiene una formacion reticular que es
una concentracion de nervios que controlan el estado de vigilia y monitorean la informacién proveniente de los
sentidos.

A la médula espinal también esta conectado el cerebelo, la parte del cerebro que coordina la informacioén de los
sentidos con la actividad muscular para que el movimiento sea lo mas suave y preciso posible.

El cerebro medio se encuentra en el extremo superior de la médula espinal. Incluye el tadlamo y el sistema
limbico (asiento de las emociones), y funciona como la puerta de acceso a la conciencia. Aqui es donde los
diferentes impulsos de otras partes del cerebro se integran unos con otros. Las experiencias fisicas y psicolégicas
demasiado dolorosas para ser integradas por la corteza cerebral son orientadas hacia otros senderos del cerebro.
Esta reorientacién puede resultar en proyecciones y falsas asociaciones, por ejemplo, la alucinacién paranoide
gue consiste en creer que los extrafios que encontramos en la calle murmuran algo acerca de nosotros. También
puede conducir a compulsiones, como la del "trabajdlico" (adicto al trabajo), o a cultivar obsesivamente un hobby
para escapar de la realidad.

La corteza recubre el cerebro medio. Setenta y cinco por ciento del total de las neuronas del cuerpo se
concentran en la corteza. Tiene una alta densidad de vasos sanguineos, lo que le da un color méas gris que al
resto del cerebro. En la corteza se encuentran mdltiples areas que controlan diversas funciones; por ejemplo: hay
una corteza motora para los movimientos, una corteza sensorial para las sensaciones corporales, y también hay
areas que controlan el lenguaje, el olfato y el gusto. La parte frontal, los I6bulos frontales, son el asiento de la
conciencia. Los impulsos del olfato, del tacto y los movimientos se integran aqui con impresiones de nuestro
mundo interior. Es aqui donde el material inconsciente es transformado en pensamientos conscientes o donde se
construyen nuestras concepciones e impresiones del mundo, tanto interno como externo.

Hormonas cerebrales

Hasta alrededor de 1975 hubo consenso entre los investigadores, de que el cerebro era una "computadora
seca", que operaba a partir de la electricidad como fuerza impulsora. Hoy en dia, muchos estan convencidos de
que el cerebro es, en realidad, una glandula gigante que libera hormonas y que tiene receptores de hormonas
(Bergland, 1985). Est4 sumergido en hormonas y una corriente constante de ellas recorre continuamente sus
fibras nerviosas. Todo lo que ocurre en el cerebro esta intimamente vinculado con la actividad hormonal. Se ha
comprobado que estas "hormonas cerebrales" son exactamente iguales a las que producen las otras glandulas
del cuerpo, que se conocen un poco mejor. Esto implica que los mecanismos que subyacen al pensamiento
operan de la misma forma en todo el cuerpo y que no estan encerrados en el cerebro. En otras palabras,
nuestros recuerdos no se hallan almacenados en el cerebro sino en todo el cuerpo. Se puede asumir que esta es
la razén por la cual una pauta respiratoria puede liberar en forma repentina una serie de recuerdos. Cuando se
esta practicando la respiraciéon consciente, los sistemas circulatorios del cuerpo se ven inundados de hormonas y
particulas quimicas que provienen de todas partes del cuerpo, entran en el torrente sanguineo y se mueven por
todo el organismo, inclusive por el cerebro.

La liberaciéon de hormonas se asocia con cambios muy definidos en el estado del cuerpo, por ejemplo, cuando
reimos, cuando lloramos o cuando hacemos ejercicios. En la ac tualidad, muchos investigadores estan
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convencidos de que las hormonas son la clave de todas las actividades del cerebro: son ellas las que median en
nuestras experiencias de satisfaccién, amor, apetito, alegria, suefio, dolor, sexo, pena, y muchos, muchos otros
estados psicoldgicos. Una «combinacién anormal» de hormonas puede dar lugar a estados patoldgicos tales
como la senilidad o la depresion. Ahora se sabe, por ejemplo, que la depresién esta asociada con enormes
cambios en el sistema endocrino.

Por dra parte, las hormonas tienen también un rol esencial en los procesos de curacion del cuerpo. El dolor
despierta un estado hormonal complejo. En el cerebro hay hormonas al macenadas que son mucho mas
efectivas para tratar el dolor que cualquier otra cosa a la que la ciencia médica puede recurrir. Norman Coussins
(1978) hace referencia a las «hormonas de la felicidad», que tienen propiedades curativas. No se sabe con
exactitud como o donde el cuerpo produce estas hormonas, tampoco se sabe como se activan, pero hoy en dia
parece evidente que cumplen un rol significativo en la habilidad «milagrosa» que tiene el cuerpo para curarse a si
mismo; los mitos religiosos y algunas anécdotas ponen esto en evidencia.

El conocimiento acerca de cémo las hormonas controlan diferentes tipos de comportamiento es la clave que
permite hacer un uso mas eficiente del cerebro y saber cémo se ponen en marcha los sistemas curativos del
cuerpo. Se ha podido detectar que, durante la meditacién, se liberan «hormonas de la armonia», aunque poco se
conoce acerca de su composicion o del modo en que operan. De todos los 6rganos del cuerpo, el cerebro es el
gue contiene el mayor transformador de sustancias quimicas. Constantemente produce proteinas para sostener
la actividad mental: cuanto mas mentalmente activa estd una persona, mas se acelera la sintesis de proteinas en
su cerebro.

El cerebro respiratorio

En comparacion con el resto de los 6rganos del cuerpo, el cerebro requiere la mayor cantidad de sangre.
Contiene millones de pequeiiisimos vasos sanguineos que aportan oxigeno y nutrientes a cada una de las
células. Aunque sélo representa el 3 por ciento del peso total del cuerpo, el cerebro consume el 25 por ciento de
la provision total de oxigeno del cuerpo del que dispone. Cuando se reduce el abastecimiento de sangre, las
funciones cerebrales sufren. Por ejemplo, en los ancianos, la calcificacion de las arterias que abastecen al
cerebro pueden llegar a producir un bloqueo de hasta el 50 por ciento. Se ha comprobado que es posible
incrementar su coeficiente intelectual de manera notoria si se limpian sus arterias y, en consecuencia, se
incrementa el abastecimiento de oxigeno. Una revitalizacién intelectual significativa para los ancianos se puede
producir con gran rapidez si se incrementa la concentracién de oxigeno en carpas de oxigeno especiales.

Durante cirugias del cerebro se pudo observar que el volumen de este érgano se altera con la respiracién. El
volumen se reduce cuando la persona inhala y aumenta cuando la per sona exhala. Durante la respiracién
normal, el cerebro se mueve aproximadamente 18 veces por minuto. Por lo tanto, un incremento radical de la
frecuencia respiratoria puede compararse con un masaje de cerebro. Si se incrementa la frecuencia
respiratoria también aumenta la cantidad de oxigeno que circula en direccion al cerebro y esto produce una
descarga de los residuos que él haya acumulado. Los capilares se expanden vy, significativamente, la glandula
pineal y la pituitaria resultan estimuladas.

La barrera del flujo sanguineo al cerebro funciona como una esclusa. Es un mecanismo sofisticado para
bombear ciertas cosas hacia adentro y otras hacia afuera. Todavia no se ha llegado a comprender c6mo
funciona esta barrera para regular el flujo de sangre al cerebro, pero se conoce que le permite seleccionar
entre una enorme cantidad de hormonas que estdn continuamente circulando a través de él. Se ha
comprobado que la barrera reguladora se abre y se cierra selectivamente, y esto podria conducir a una nueva
comprension de muchos aspectos del comportamiento normal. El orgasmo sexual, por ejemplo, podria ser el
resultado de una apertura temporaria de los capilares del cerebro que permiten que la «hormona de la
felicidad» producida en la sangre acceda al cerebro. La dscarga que se produce con un incremento de la
frecuencia respiratoria (tal como la que se da en una sesion de respiracién consciente) puede conducir a un
efecto similar. La depresion puede originarse en un mal funcionamiento de este mecanismo, que impida a las
"hormonas de la felicidad" llegar al cerebro.

Una explicacion oriental del funcionamiento del cuerpo

En la medicina occidental, la descripcion del cuerpo humano y de su fisiologia se derivé originalmente de las
observaciones realizadas durante b diseccion de cuerpos muertos. Se basa en la idea de que cuerpo y alma
estan separados, y esto lleva a concluir que el cuerpo solo se puede estudiar de manera exterior. La fisiologia
del cuerpo se limita, entonces, a los fendbmenos observables. A su vez, la descripcion oriental esta basada
tanto en estudios objetivos como en experiencias subjetivas referidas al funcionamiento del cuerpo, a las
cuales se llega durante estados alterados de conciencia. Desde esta perspectiva, la fisiologia oriental incluye
una dimensién subjetiva del cuerpo que no puede obtenerse por el mero estudio de los 6érganos internos.

Las descripciones de las funciones del cuerpo que ofrecen las escuelas orientales difieren muy poco entre si.
Ofrecemos a continuacion la que se basa en la escuela hindu de yoga.

Mientras que las escuelas occidentales dividen la fisiologia en funciones fisicas y mentales, la teoria hindu
del yoga distingue entre cinco cuerpos diferentes, o funciones:
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- un cuerpo fisico,

- un cuerpo energético o cuerpo del prana,

- un cuerpo mental,

- un cuerpo intuitivo,

- un cuerpo de la felicidad (bliss body)

Esta estructura esta disefiada con el fin de representar la capacidad del cuerpo para absorber prana (la
energia que da vida). En el aire, en las comidas y los liquidos que el cuerpo necesita para subsistir, existe esa
esencia que da vida, imprescindible para la supervivencia del cuerpo, y que este es capaz de extraer. Para ser
capaz de recibir completamente la sustancia que da vida -que esta en el aire- una persona tiene que respirar
integramente, de manera relajada, para mantenerse abierta y receptiva en los cinco cuerpos. Esto se conoce
como «respiracion interior». Es la respiracién que revitaliza y restaura tanto el cuerpo como la psiquis. Volvien-
do mas sutil el funcionamiento del cuerpo, mediante ejercicios de purificacién especialmente disefiados, se
puede incrementar la capacidad de llegar a la «respiracion interior». Esto tiene un efecto rejuvenecedor y
facilita el despertar de las fuerzas de la kundalini.

El cuerpo esta rodeado de un campo magnético de energia, el aura, que se ve afectada por el estado fisico y
mental del cuerpo. Se puede comparar al caracter o a la personalidad. Una de las funciones del aura consiste
en abastecer el cuerpo con la energia que proviene de las radiaciones electromagnéticas del aire y esta
presente en los rayos del sol.

Ademés de los sistemas circulatorios que conoce la ciencia occidental, el cuerpo humano tiene una red de
alrededor de 72.000 canales de energia (en sanscrito, nadir, en chino ching luo o meridianos). El propésito de
estos canales es transportar energia vital (prana) a todo el cuerpo. Estos canales tienen siete conjunciones
principales (chakras) ubicadas a lo largo de la espina dorsal, desde la base hasta la coronilla, en la cabeza. La
ubicacién de cada uno de los chakras se corresponde con los principales érganos internos y con los diversos
centros nerviosos. Las diferentes escuelas identifican distinto nimero de chakras. La escuela yoga identifica
siete chakras. La escuela tibetana combina los chakras de la cabeza y de este modo sé6lo cuenta con cinco
chakras en todo el cuerpo.

Se puede describir un chakra diciendo que es un vértice de energia. La corriente de energia entre los
diversos chakras origina una contracorriente, el aura. Cada chakra vibra con cierta frecuencia que se refleja en
la psiquis humana y se experimenta en diferentes niveles de conciencia. Cuando la energia de los chakras esta
equilibrada, se refleja en una psiquis equilibrada.

El chakra inferior, en la base de la espina dorsal, se conoce como el primer chakra. En su aspecto mental se
vincula con la seguridad fisica. El séptimo o chakra superior, refleja la experiencia de iluminaciéon y de unién
con el cosmos. Cuando hay un desequilibrio en alguno de los chakras, esto se expresa en el comportamiento.
Si una persona experimenta un desequilibrio en el primer chakra (el inferior), se mostrara muy preocupada por
su seguridad personal. Es posible que diferentes personas, en especial aquellas que dsarrollaron talentos
especificos, hayan alcanzado algun nivel de equilibrio en algin aspecto de sus vidas.

Segun muchos maestros de yoga, hoy en dia la mayoria de las personas tienen un desequilibrio en su
chakra inferior. Esto resulta evidente porque intentan satisfacer sus necesi dades fisicas de una manera
egoista, no revelan comprension espiritual y no tienen la sensacién de ser uno con el universo.

A su vez, esto conduce a comportamientos destructivos que se expresan en conflictos y guerra.

Los chakras se nombran de acuerdo con sus cualidades especiales y con los diversos efectos que tienen en
la psiquis humana. Son descriptos a continuacion, partiendo del que esta mas abajo, en orden ascendente.

1. Muladhara (raiz que sostiene). Aqui, un desequilibrio tiene como consecuencia que el deseo de lograr la
seguridad personal sea concebido como el principal objetivo. Esta ubicado en la base de la espina dorsal y
corresponde a la pelvis, los testiculos y los ovarios.

2. Swadhisthana (morada propia). Aqui, un desequilibrio produce un deseo exagerado de obtener placer,
tanto personal como sensual. Esta ubicado debajo del ombligo y se comunica con el plexo hipogastrico, la
glandula suprarrenal y los rifiones.

3. Manipura (ciudad de la gema). Relacionado con la atraccién del poder. Se ubica justo encima del
ombligo y se comunica con el plexo solar, el higado y el pancreas.

4. Anahata (sonido no tafiido). Aqui, el equilibro desarrolla la creatividad y el amor incondicional. Esta
ubicado en la regién del corazén y corresponde al plexo cardiaco y la glandula timo.

5. Vishuddha (centro de la pureza). En este chakra, el equilibrio facilita la integracion de eventos y el
desarrollo de la armonia interior. Esti ubicado en el area de la garganta y corresponde al plexo faringeo y a la
glandula tiroides.

6. Ajna (no conocimiento). El equilibrio en el Ajna puede hacer posibles las habilidades de los Siddhi
(percepciones extrasensoriales). Estd ubicado entre las cejas (el tercer o0jo) y se comunica con el plexo
nasociliar y la glandula pituitaria.

7. Sahasrara (el centro de los mil pétalos) Aqui, el equilibrio hace posible la unién de todos los niveles de
conciencia con el nivel mas alto, conocido como iluminacién. Estd ubicado en el extremo de la cabeza y se
comunica con el cerebro y la glandula pineal.
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CAPITULO 6

LA RESPIRACION COMO TERAPIA PARA LA ENFERMEDAD ORGANICA

Introduccién

Se sostiene que la respiracién consciente es una manera muy efectiva de curar la enfermedad fisica. Es
necesario aclarar esto, para no dar una imagen equivoca de la filosofia de la respiracién consciente. Es
importante sefialar que la respiracion consciente es un instrumento muy eficiente para despertar y
reforzar el poder curativo interior de la persona. En otras palabras, la responsable por el proceso de
curacién no es la técnica, sino mas bien la persona que respira. La idea que subyace a la respiracion
consciente consiste en despertar en quien respira, la conciencia de que es responsable por el proceso
de curacion. Por lo tanto, es esencial proporcionar alguna forma de comprension (insight) respecto de
los mecanismos que enferman y por qué se presenta la enfermedad. Mientras la persona no comprenda
gue hay factores psicolégicos que atraen la enfermedad, el proceso de curacién de esa enfermedad
bien puede atraer otra. Por lo tanto, para comprender esto pueden darse dos abordajes: el fisico y el
psicolégico. Primero vamos a tratar el aspecto fisico, echando un pequefio vistazo a la medicina
occidental y comparandola con el abordaje holistico de diversas tradiciones médicas orientales.

La medicina occidental se desarrolld6 dentro de la visibn mecanicista del mundo que expusieron
Newton, Darwin y Descartes. Desde esta perspectiva, los seres humanos se ven, mas o menos, como
maquinas que tienen partes intercambiables. Puesto que mas bien se pone el acento en curar la enfer-
medad, en vez de averiguar por qué se presenta, la enfermedad tiende a quedar aislada del resto de la
vida de una persona, tanto de la interna como de la externa. Este abordaje trae consigo el anhelo de
descubrir nuevas y mas sofisticadas tecnologias que mantengan el desempefio 6ptimo del cuerpo. Los
transplantes y la donacién de o6rganos se consideran los maximos logros de la medicina. Se producen
drogas para casi todos los aspectos de la vida. Detras de este aspecto supuestamente avanzado de la
tecnologia médica, se encuentra un amplio espectro de costumbres inarmoénicas. La vida moderna
parece reunirnos en un mundo frenético y estresante, dentro del cual se debilita el fundamento mismo
de nuestra vida en este planeta, de nuestro ambiente natural. La contaminacién del ambiente y su
destruccion son acompafiadas, en el individuo, por un estilo de vida carente de armonia: inercia,
nutricién insuficiente, amenaza a su integridad, representada por las toxinas que ingresan en el cuerpo
a través de los alimentos sobreprocesados. El sistema inmune del cuerpo pierde su habilidad para
discriminar, y en cuanto a la capacidad natural que tiene el cuerpo para curarse a si mismo y recupe-
rarse, queda bajo amenaza permanente.

El abordaje holistico

Durante las Ultimas décadas, este absurdo se ha vuelto obvio para muchos médicos que en la
actualidad buscan alternativas que desarrollen el potencial humano, en armonia con la naturaleza. Tales
métodos de curacién se basan en el abordaje holistico, dentro del cual, para diagnosticar, se revisa la
totalidad de la situacién vital del paciente.

Aun cuando resulte una novedad para el mundo occidental, en medicina el abordaje holistico fue
aplicado durante no menos tres mil afios, por la medicina ayurveda (sanscrito: ayur significa salud, veda
significa conocimiento). El principio basico de la medicina ayurveda consiste en que asigna igual
importancia a los puntos de vista fisicos, psiquicos y espirituales. A esto se agrega la teoria de tridosha
(los tres elementos) que vinculan a los seres humanos con las fuerzas cosmicas.

Los elementos o humores son : el viento, la bilis y la flema. De estos tres, el viento (prana) ocupa la
posicién dominante. Prana influye sobre todas las funciones corporales. Prana esta subdividido en diversas
funciones: "apana" influye en la regién del ano y actla hacia abajo, controlando la orina y las heces, los
6rganos sexuales, cte., "samaria" en la regién del abdomen, controla la digestién, etc.; "udana" en la garganta,
controla el habla, etc. y "vyana" impregna todo el cuerpo. El desequilibrio se produce cuando alguno de los
humores esta agitado en relacién con los demas, entonces aparece la enfermedad.

Con frecuencia, las curas ayurvédicas incluyen consejos acerca de la dieta y las condiciones de vida, y
diversos ejercicios de purificacidn, tales como los del yoga y los ejercicios respiratorios.

En la medicina tradicional china, el rol del médico consiste en mantener bien al paciente y no simplemente
curarlo cuando la enfermedad ya aparecié. En la antigliedad, al médico se le pagaba siempre y cuando el
paciente se mantuviera bien, cuando el paciente enfermaba, se consideraba que el médico no estaba haciendo
bien su trabajo. Si esta idea se aplicase a la medicina occidental, podria tener un efecto sustancial en el
perfeccionamiento del cuidado de la salud. En la situacion actual, si todas las personas estuvieran sanas, los
médicos no tendrian trabajo. En este sentido, se da un incentivo para que los médicos estén siempre rodeados
de enfermos. (Mas adelante, en la Tercera Parte, este libro trata acerca de la importancia de las actitudes).
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En la teoria de la antigua China, la enfermedad se adjudica a un desequilibrio en el cuerpo y en la psiquis.
Las energias yin y yang del cuerpo no estan equiliboradas (ver Cuarta Parte). El diagnéstico se efectla
mediante un sistema altamente desarrollado para interpretar el pulso y las muestras de orina. Tal como ocurre
en la medicina ayurveda, el tratamiento consiste en: ejercicios respiratorios, acupuntura, dieta y consejos
generales, todos ellos destinados a restaurar el equilibrio del cuerpo.

A su vez, la medicina tradicional tibetana no diferencia entre religion y medicina. Identifica tres aspectos
referidos a la experiencia humana sobre la tierra: Dharma, que representa el aspecto religioso de la vida
humana,; tantra, que trata de diversos procesos de purificacién del cuerpo y de la mente: y el aspecto somatico,
o corporal, en el cual se incluye la medicina.

Todas estas medicinas tradicionales, ahora han sido recuperadas en sus respectivos paises. Se las habia
dejado de lado porque no proveian curas instantaneas para ciertas en fermedades, algo de lo cual se
enorgullece la medicina occidental. En los ultimos afios, la medicina tradicional también llegé a servir como
modelo para el abordaje holistico de la medicina occidental.

Muchos médicos occidentales comenzaron a estudiar estas antiguas escuelas de medicina y trataron &
incorporar al mundo occidental los conocimientos adquiridos. Consecuen cia de esto es, por ejemplo, el hecho
de que la acupuntura sea reconocida como una forma valida de tratamiento. Se prescribe yoga y meditacion a
los pacientes que sufren estrés. Incluso, en la decoracion de los hospitales se han comenzado a elegir colores
reconocidos por sus cualidades curativas. Para facilitar el proceso de curacién de diversas enfermedades se
recurre a musica, autosugestion, relajacion, meditacion y varias formas de visualizacién. Uno de los grupos que
resultd particularmente beneficiado con este tipo de tratamiento es el de enfermos de cancer terminal.

En algunos casos, el proceso psicolégico de curacién comenzé cuando el paciente aln estaba bajo el efecto
de los anestésicos. Durante la operacion, el médico le habl6 al pa ciente sobre la habilidad natural que tiene el
cuerpo para curarse a si mismo. Luego se comprobd que, en un nivel inconsciente, el enfermo registrd lo que
ocurria durante la operacion y, en estado de hipnosis, fue capaz de narrarlo. Las impresiones se han registrado
en el cerebro, sin pasar antes por la conciencia.

En esta situacion, es posible que en el cuerpo se produzcan efectos mas intensos que aquellos que se dan a
partir de un didlogo en estado consciente. Se ha demostrado que cuando los pacientes reciben feed-back
positivo mientras estan anestesiados, experimentan una recuperacion rapida y sin complicaciones.

Una experiencia personal

S6lo una vez recibi anestesia general. Después de una operacién, sin complicaciones, tuve la sensacion
desagradable de haber perdido la memoria. Me parecia como si en mi vida hubiera un espacio de tiempo que
no podia recordar, y esto me resultaba vagamente inquietante. No lograba desprenderme de este sentimiento
irritante. Un par de meses mas tarde, durante una sesidn de respiracion, en una serie de imagenes oniricas,
senti que habia regresado a la mesa de operaciones. Desde una posicidon desapegada, vi y oi lo que estaba
ocurriendo a mi alrededor. No se trataba de nada particularmente dramatico, pero después de esto, la
sensacion de que habia un lapsus en mi memoria desaparecié por completo.

Maternidades

El nacimiento es otro de los procesos dentro del cual las actitudes médicas pasaron por un gran cambio.
Esto se relaciona estrechamente con una comprension cada vez mayor de la importancia que tienen las
impresiones recibidas en los primeros momentos de vida. El cambio de actitud comenzé con Otto Rank (1929),
pero las influencias mas fuertes provinieron de las terapias desarrolladas recientemente, que hacen posible la
regresion al momento del nacimiento e incluso a etapas anteriores (la respiracion consciente es una de ellas).
Estas técnicas le ofrecen a la persona adulta una oportunidad para volver a experimentar el trauma del
nacimiento (ver Tercera Parte).

En el cambio de actitud respecto del nacimiento, se manifiesta una tendencia a alejarse del modelo de
"paciente enferma en el hospital" y orientarse a apoyar a la madre y restaurar el proceso natural. Hoy en dia,
muchas maternidades ensefian técnicas especiales de respiracién como alternativa al uso de drogas durante el
parto. Un resultado beneficioso consiste en que la interrupciéon del circulo vicioso miedo-dolor contribuye a
evitar complicaciones. Se estimula a las madres para que asuman posiciones fisicas diferentes durante el parto
(caminar durante el mayor tiempo posible, acuclillarse o, por ejemplo, ponerse en "cuatro patas" durante la fase
final). Estos cambios se basan a menudo en las tradiciones antiguas, que promueven el contacto natural entre
la madre y el nifio.

En Suecia, muchas maternidades se transformaron en "hoteles" que alojan a toda la familia en un ambiente
"hogarefio”. Luego de conversar acerca del parto con la familia, se prepara todo de acuerdo con lo que ella
desea. Es frecuente que la familia sélo necesite quedarse un dia y, cuando regresa a su casa, reciba la visita
regular de una enfermera que se ocupa de los cuidados postparto durante el tiempo que sea necesario. En
caso de que el parto sea prematuro, se aconseja que la madre permanezca internada con su bebé. En lugar de
incubadora, el bebé puede permanecer sobre el pecho de la madre. Este método, usado en Sudamérica
durante miles de afios, tuvo muy buenos resultados tanto para la madre como para el nifio porque, desde el
comienzo, estimula a mantener y fortalecer el vinculo.
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Sin embargo, la mejor preparacion para una mujer consiste en trabajar sus propias experiencias negativas
durante el nacimiento, preferentemente antes el embarazo o del parto. Con frecuencia, se recomienda a las
embarazadas -como forma de preparacion para el parto- que practiquen respiracion consciente. Cuanto mas
receptiva esté la madre durante el parto, mas natural sera el proceso. Después de que el nifio haya nacido,
tanto la madre como el bebé se veran beneficiados con la respiracion consciente. Un nifio pequefio es muy
receptivo a las emociones de su madre. Como respuesta a los sentimientos de su madre, el nifilo manifestara
cambios instantdneos en su comportamiento. En especial cuando se trata del primer hijo, muchos de los
problemas se originan en las reacciones del nifio al estrés vivido por la madre en el proceso de adaptacion
a la maternidad. Si la madre tiene oportunidad de liberarse de parte de ese estrés, con una sesion de
respiracién consciente, por lo general el nifio responde con un comportamiento mas tranquilo. Incluso la
madre puede tener a su bebé cerca durante la sesion de respiracién consciente. En esta situacion, la
mayoria de los nifios se duermen o simplemente se calman y se quedan quietos.

Muchas parteras y otros profesionales que trabajan en maternidades, o en salas de obstetricia de
hospitales, se han visto beneficiados por la técnica de respiracion consciente. Asistir a una mujer que da a
luz hace que emerjan reacciones automaticas del estrés relacionado con el propio nacimiento. Cuando
estos profesionales saben que tal cosa puede ocurrir y trabajan con la respiracién consciente, las propias
experiencias de su nacimiento, el equipo entero es capaz de reducir la carga de estrés que le produce su
trabajo. También relatan que se sienten mucho mejor cuando pueden ayudar en el trabajo de parto de las
pacientes y contener la situacion.

Un abordaje psicosomatico

Hasta ahora, s6lo hemos tratado acerca de las causas fisicas de la enfermedad. Pero para comprender
en qué forma la respiracidon consciente puede, en efecto, curar la enfermedad organica, se hace necesario
usar un abordaje psicosomatico. Este se relaciona con los factores psicolégicos que son causa de una
enfermedad. Como se vera, los efectos de la respiracion consciente pueden evitar el desgaste de los
recursos fisicos del cuerpo e incrementar la vitalidad.

El hecho de que haya cada vez mas enfermedades que se clasifican como psicosomaticas representa
un cambio muy importante en la medicina moderna. Actualmente, no s6lo son consideradas como tales las
eczemas, el asma, los problemas menstruales, el alcoholismo y la anorexia, también lo son el infarto de
corazon, la alta presion arterial y otras enfermedades relacionadas con el estrés.

De acuerdo con estadisticas recientes, en los Estados unidos de América, estas enfermedades se
clasifican como epidémicas. Las enfermedades psicosomaticas pueden describirse como problemas
psicolégicos que, por haber quedado sin atencién, desarrollan desordenes fisicos en el sistema. Es una
enfermedad que se produce, o que se ve afectada negativamente, por el estrés o algin otro problema
psicolégico. La enfermedad psicosomatica resulta de un desgaste del sistema, ocasionado por un
incremento en la tension de los musculos, una presion arterial o un ritmo cardiaco alterados, etc.

Sin embargo, hay una diferencia en la manera en que se asumen los problemas psicolégicos, en
comparaciéon con la actitud frente a los problemas fisicos. El problema psicolégico se percibe como algo
que puede ser ignorado (o incluso deberia serlo), porque es dificil justificar el tiempo, el dinero o los
cambios sociales que se necesitan hacer para superarlo. La enfermedad fisica se considera como algo
mas amenazador y, con frecuencia, su tratamiento se justifica a cualquier costo.

A causa de los condicionamientos sociales y culturales, es comldn que las personas crean que es imposible
resolver de forma saludable los problemas que causan estrés; por lo tanto, para encontrar una salida eligen -
consciente o inconscientemente - enfermarse.

Carl Simonton, entrevistado por Fritjof Capra, 1988.

Resulta esencial distinguir entre las enfermedades psicosométicas y las demas enfermedades. La
enfermedad inducida por el estrés se puede tratar durante toda la vida, sin llegar a curarla, a no ser que a
las causas que subyacen a ella se las trate en forma apropiada. Por otra parte, si el estrés que es la causa
de una enfermedad se identifica y se lo enfrenta a tiempo, es posible que la enfermedad sea curada antes
de que se manifieste la etapa final. En un intento de evitar el estrés innecesario, se estan realizando
muchas investigaciones, especialmente en &reas que se relacionan con el trabajo. Y aln se podria hacer
mas. La medicina moderna podria hacer mas uso del abordaje holistico para adoptar mayor flexibilidad en lo
que concierne al tratamiento.

Hay una manera de que los Dolores queden fuera de nuestros sistemas; y para lograr esto no se necesita la cirugia. El
Dolor Alimacenado significa que hay sentimientos reprimidos y circuitos desconectados. La solucion es sentir y volverse a
conectar. El sentimiento nos devuelve a nuestra unidad, nos organiza y nos revitaliza en un sentido muy literal, tanto
fisiolégica como psicolégicamente. Con seguridad es esta la manera de derrotar a la muerte; la muerte de nuestros
sentimientos que hace que no valga la pena vivir, y la muerte de nuestros cuerpos, que han agotado toda su energia en el
combate en contra del Dolor.

Janov, Holden. Primal Man, 1975.
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El cuerpo tiene un Optimo nivel de funcionamiento. En este nivel, el sistema del cuerpo esta lo
suficientemente equilibrado para funcionar en forma 6ptima con el minimo esfuerzo. El "pulso” del cerebro, una
actividad denominada amplitud, demuestra en qué nivel esta trabajando este. Cuando se supera tal nivel se
produce una sobrecarga, no solo en el cerebro, sino en todos los sistemas que él controla.

El estrés es un malfuncionamiento, un hipermetabolismo, que crea niveles elevados de energia, temperatura
corporal y presion arterial en combinacidon con tensién muscular. En al gunos casos, también se presenta un
bloqueo, o un adormecimiento y el pulso se acelera.

Aunque durante los examenes fisicos de rutina estos incrementos no despiertan alarma, eventualmente el
sistema alcanzara un punto critico después del cual se manifiestan los sintomas. Las estadisticas
proporcionadas por examenes médicos regulares muestran que hay una tendencia general al incremento
cronico en los valores de las pruebas. Esto apunta al hecho de que el aumento del estrés en la poblacién da
como resultado un descenso en la expectativa promedio de vida.

Mientras las experiencias agobiantes para el sistema interno permanezcan Hoqueadas y en el cuerpo, el
estrés continuara incrementandose y extendiéndose.

El blogueo de los recuerdos no es una manera figurativa de describirlo. Literalmente, se manifiesta como una
contractura muscular permanente en ciertas areas del cuerpo. Esto limita la circulaciéon normal en el cuerpo, lo
que a su vez impide la eliminacion de los residuos y la absorcién de materiales "de construccién" para
continuar produciendo células. Con el fin de mantener bloqueados algunos recuerdos, es necesario usar cierta
cantidad de la energia que circula en el cuerpo (ver Tercera Parte). Aparentemente, cuando somos jovenes, el
cuerpo provee el plus necesario de energia. Pero a lo largo de los afios, con el incremento de las experiencias
negativas aumenta también la arga de energia necesaria para mantener el bloqueo y, en consecuencia, va
disminuyendo la cantidad total de energia disponible. Esta situacion puede producir hormonas en exceso,
desgaste de la energia vital para mantener los niveles de energia, tension muscular, bloqueo de la circulacién
interna del cuerpo, presion en los érganos, y obstruccion de la secrecion de los fluidos del cuerpo. Todo este
desgaste del cuerpo envejece al individuo y atrofia su potencial de energia. Ademas, la incorrecta
interpretacion de las experiencias suprimidas también causa estrés, mientras se la considere un anhelo difuso.
A menudo esto lleva a cultivar malos habitos como, por ejemplo, comer y beber en exceso, o fumar.

Como ya dije, se demostrd6 que la respiracion consciente tiene un efecto positivo sobre muchas
enfermedades psicosomaticas, especialmente los problemas que se relacionan con el sistema respiratorio. La
relajacion del sistema respiratorio incrementa la capacidad para respirar, lo que en si mismo tiene un efecto
positivo. La respiracién consciente también disminuye la tensién muscular, lo cual resulta esencial para
restaurar y curar las areas que antes estuvieron blogueadas. Por otra parte, la segunda transformacion
significativa se manifiesta en el cambio de actitud, luego de que los recuerdos son revividos e integrados. Esto
amplia la comprension interior del individuo respecto de su propia personalidad, y puede motivarlo a solicitar un
tratamiento prematuro para algin problema mental, antes de que este se exprese en la forma de una
enfermedad fisioldgica.

Céancer

En los (ltimos afios, también fueron revisadas las ideas acerca de los origenes del cancer. La conexién entre
emociones y cancer se observd durante varios cientos de afios, pero recientemente algunos investigadores
han coincidido en afirmar que la inhibicion de algunos sentimientos, especialmente ira y pena, y la acumulacién
del estrés pueden llevar a perturbaciones en el sistema de inmunidad del cuerpo. Existe evidencia de que el
estrés se puede asociar con algun desequilibrio hormonal. Por su parte, estos dos estados conducen a la pro-
duccion de células anormales. El cancer fue descripto como «caos» y también como «desesperacion» que se
manifiesta en el nivel celular.

Uno de mis objetivos es revertir la imagen popular del cancer, que no se corresponde con los hallazgos de la
investigacion biolégica. Imaginamos el cancer como un poderoso invasor que ataca al cuerpo desde el exterior. En
realidad, la célula cancerigena no es poderosa; es una célula débil. No invade, mas bien provoca un desvio y no es capaz
de atacar. Las células cancerigenas son grandes, pero son indolentes y estan confundidas.

Carl Simonton, entrevista realizada por F ri jof Capra, Uncommon Wisdom 1988.

Muchos enfermos de cancer ya describieron el hecho de que, en vista de que el cuerpo y el alma estan
inextricablemente unidos, también las enfermedades que padece el cuerpo pueden encontrar su origen y su
cura en el espiritu. Una periodista ofrecié un relato vivido acerca de la experiencia de recibir un diagndstico de
cancer y cémo luché para llegar a un acuerdo con su enfermedad, en una nueva situacién de vida:

Tener cancer es como estar embarazada de un monstruo que debe ser abortado -por lo tanto, deshacerse del cancer es
doloroso. Desde mi punto de vista, para curarse, uno no puede confiar en una sola escuela, o en una sola medicina
alternativa. Todo lo que ayuda, también duele. Se requiere un esfuerzo enorme. Nunca antes habia experimentado tal
conexion entre el cuerpo y el alma. Si hay dolor en tu alma, tal vez toda esa falta de armonia se llegue a expresar con el
cancer. No es posible deshacerse del cancer sin ponerse, en cierta forma, en linea con el alma.

Damernas Varld, the diary of Barbro Lindstrérrm, 1987, traducido por la autora.
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Los estudios realizados en EE.UU. por Carl y Stephanie Simonton, a propdsito de la visualizacién creativa y
la enfermedad, han revelado diversos factores comunes en los antecedentes psicologicos en enfermos de
cancer:

Resentimiento e incapacidad para olvidar.

Cierta tendencia hacia la autoconmiseracion.

Poca habilidad para desarrollar y mantener relaciones significativas duraderas.

Muy baja autoestima.

Una negatividad basica respecto de la vida.

La pérdida de un amigo, amiga o pariente muy querido, dentro de los seis y los dieciocho meses previos al diagndstico.

En el desarrollo biolégico del cancer, la situacidn es la opuesta a la integracion; se trata de una fragmentacién. Por
ejemplo, en su infancia, la persona puede haber creido que no era digna de amor y es posible que mantenga esta
experiencia durante toda la vida, como una identidad propia. A continuacién, se usa una enorme cantidad de energia para
hacer que esta identidad se vuelva verdadera. Es frecuente que algunas personas construyan toda una realidad alrededor
de esta imagen fragmentada de ellas mismas.

Carl Simonton, entrevistado por Fri jof Capra, Uncommon Wisdom, 1988.

Ciertos estudios han sefialado que existen caracteristicas comunes, casi idénticas, entre los pacientes
de cancer y los potenciales suicidas. La imposibilidad de integrar experiencias negativas es una de las
causas psicoldgicas directas del cancer. Cuando se estudian los dibujos realizados por potenciales
enfermos de cancer, es posible predecir qué parte del cuerpo resultara afectada.

Segun se ha comprobado estadisticamente, la presion arterial alta, que puede causar cancer, también
podria originarse en episodios infantiles fragmentados. El cancer de intestino, que segin se demostro,
esta relacionado con la presion arterial alta, afecta una parte del cuerpo que puede almacenar recuerdos
muy dolorosos de fases infantiles tempranas. Usualmente no es posible contactar los primeros recuerdos
a través del cerebro, ya que las huellas que estos dejaron en el cuerpo se formaron antes de que el
cerebro estuviera lo suficientemente desarrollado como para resultar afectado. Esas experiencias se
almacenan en cuanto recuerdos corporales (y se expresan como una tensién excesiva o un mal
funcionamiento), especialmente en los 6rganos internos que alcanzan su completo desarrollo antes que el
cerebro. (Ver Tercera Parte).

Por lo tanto, algunas terapias profundas de reciente desarrollo han tratado de lidiar tanto con las causas
fisiolégicas como con las psicoldgicas. En un programa terapéutico coordinado por Satnislav Grof, en los
aflos '70, se administr6 LSD a enfermos de cancer terminal (Grof, 1977). Originalmente se us6 LSD
porque abre el sistema de defensas del cuerpo. En estas sesiones, muchos de los pacientes liberaron
recuerdos traumaticos que provenian de distintas etapas de sus vidas. En relaciébn con su nacimiento, con
frecuencia desplegaban fuertes sentimientos de sentirse en una situacion «sin salida», y consideraban
que sus vidas no tenian sentido y estaban desprovistas de oportunidades positivas. Describian que una
energia muy potente circulaba por sus cuerpos y que se disolvia durante las sesiones con droga. El
estado de muchos de los pacientes mejoraba, al menos temporariamente, después de las sesiones con
droga. Posteriormente, Grof reemplazé la droga con la Terapia mediante Respiracion Holotropica, desa-
rrollada por él a partir de las observaciones de la pauta de comportamiento de los pacientes durante las
sesiones. Se concentr6 en el cambio de la pauta respiratoria y la influencia de la musica. La respiracion
producia efectos similares, pero sin los efectos secundarios del LSD.

Respiraciéon y Longevidad

Hasta hace poco tiempo, se creia que el cerebro era un 6rgano que envejecia irreversiblemente a
medida que avanzaba hacia la muerte. Entre los profesionales médicos, el enveje cimiento del cuerpo es
un tema que, por lo general, se considera de diversas maneras. Se ha comprobado que la teoria original
acerca de la degeneracién del cerebro era incorrecta. Una teoria mas reciente sugiere que el interior del
cerebro estd segmentado, y sus partes mas antiguas comienzan a envejecer primero. Aunque el
envejecimiento del cerebro empieza en su interior, el neocértex (la regidbn externa) envejece muy
lentamente, de modo que el proceso del pensamiento permanece casi sin modificaciones inclusive en
individuos de mas de 100 afos. Es probable, entonces, que el envejecimiento del cerebro sea resultado
de la forma en que nos nutrimos y no de la naturaleza de este. Hay quienes creen que la neurosis es la
principal culpable. Cuanto més severa sea la neurosis, menor el tiempo de vida. Pero ni la neurosis ni el
envejecimiento son inherentes a la existencia moderna. Segin Janov (1975), tanto el dolor fisico y
psiquico como el estrés provocan una reestructuracion masiva en el cerebro. Ese caos da lugar a un
cisma entre la emocién y el pensamiento.

Creo que hay una forma de ralentizar el proceso de envejecimiento, de reducir la catastrofe que la enfermedad ha
precipitado, e incrementar de manera significativa nuestra oportunidad de vivir mucho mas tiempo del que hemos
imaginado posible. Mas aun, creo que hasta ahora la longevidad fue enormemente subestimada, pienso que, a pesar
del estrés que le provoca el ambiente en el cual vive, el humano medio de hoy deberia vivir mas de cien afios.
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Janow, Holde. Primal Man, 1975.

Leonard Orr exploré extensamente el tema de la duracion de la vida humana. Inclusive intentd descubrir
el sendero hacia la inmortalidad fisica. Basdndose en la idea de que los limites del potencial humano adn
no se han pronosticado con precision, él cree posible que, en algin momento, el individuo podria, en
Ultima instancia, elegir el momento en el que morira.

No sélo Leonard Orr intentd encontrar el sendero de h inmortalidad. En los hechos, esta es una de las
areas de investigaciébn médica mas extendida en EE.UU. En ese pais, se destinan enormes cantidades de
dinero a investigar los factores responsables del envejecimiento. Una de las razones para que esta area
de investigacion se haya extendido es que la expectativa de vida del norteamericano medio esta en conti-
nuo crecimiento. El hecho de que tanta gente llegue a una edad muy avanzada significa un desafio para el
sistema médico, y de esta manera existe para él una seria amenaza de colapso. Los investigadores
esperan que, al encontrar la clave del proceso de envejecimiento, sea posible que los ancianos
permanezcan saludables durante mas tiempo. De esta forma, podria reducirse el requerimiento de
atencion médica.

En Rebirthing se usa con frecuencia el concepto de inmortalidad fisica, especialmente en las
afirmaciones y en otras técnicas mentales (ver Tercera Parte) disefiadas para provocar pensamientos
inconscientes acerca de la muerte y del miedo a morir.

Aunque la muerte sea inevitable, no te hara dafio creer en la inmortalidad fisica. Es el pensamiento mas seguro de
todos. Aunque de todos modos vayas a morir, pensar en la inmortalidad fisica no cambiara nada. De manera que
también puedes creer en ella; y esto puede tener una consecuencia practica: te hara sentir fantasticamente mientras
estés vivo. Si dejas de lado la idea de que la muerte es inevitable, sentiras una diferencia enorme.

Leonard Orr, entrevista, 1989.

Leonard Orr también usa otro concepto: el «impulso de muerte», el anhelo inconsciente de morir que
tiene una persona, como la Unica «salida» frente a un exceso de dolor. Las personas que atraviesan
experiencias excesivamente dolorosas podrian comenzar a percibir que la muerte es un desenlace
atractivo. Si es muy intenso, este sentimiento puede dejar una impronta indeleble y tan intensa que la
persona empieza a comportarse de forma autodestructiva. Si entra en contacto con su «impulso de
muerte», o cuando vuelve a experimentar el recuerdo inconsciente de situaciones cercanas a la muerte,
recibe un impacto tremendo que puede funcionar, en la psiquis, como una apertura hacia «experiencias
transpersonales» de expansién de la conciencia (ver pag. 205).



TERCERA PARTE

LA PSICOLOGIA DE LA RESPIRACION

CAPITULO 7

RESPIRACION CONCIENTE COMO HERRAMIENTA PSICOTERAPEUTICA

Si hubiera un "camino real" (al inconsciente) podria consistir en la respiracién profunda. Para algunos pacientes, las
técnicas de respiracién profunda pueden, en combinacién con otros métodos, contribuir a desenredar el inmenso poder
gue tiene el dolor encerrado en el cuerpo.

Janow, Primal Scream, 1970.

La respiracion consciente no es, en si misma, una psicoterapia, pero al igual que otros métodos de
respiracion se usa como un instrumento psicoterapéutico. La respiracién consciente actia como un proceso
de purificacién para el cuerpo y la psiquis, y hace que emerja todo lo que bloquea el fluir natural del cuerpo.
De esta forma, aquello que obstruye puede ser integrado y disuelto. Por esta causa, no sélo es importante
que el terapeuta sea competente para guiar la respiraciéon; también tiene que ser capaz de crear un
ambiente de confianza y seguridad, y estar preparado para manejar el nivel de problemas psicologicos que
emergen durante este proceso.

Un ejemplo personal

Durante mis primeras sesiones de respiracion, me resultdé muy dificl mantenerme acostada y quieta
mientras respiraba. En cuanto entraba en el ciclo de energia, mi cabeza comenzaba a moverse de un lado a
otro. EI minimo impulso de moverme se resolvia en un deseo inmediato de patear lo mas fuerte que
pudiera. A causa de estas tentaciones, fui alentada simplemente a dejarme llevar por el sentimiento y
olvidarme por completo de la respiraciébn. En consecuencia comencé a patear y a rodar por el piso, como
sifuera un luchador loco. Fui asistida por cuatro o cinco personas. Protegidas con almohadones y colchonetas,
me rodearon y se apretaron contra mi cuerpo, para ofrecer la "resistencia" contra la que yo estaba luchando.
Pero no pudieron contenerme; atravesé el muro de almohadones y crucé violentamente la habitacién hasta que
choqué con la pared. Estaba poseida por una ira incontrolable, cuya existencia jamas habia sospechado.

Estas reacciones salvajes continuaron como una constante en mis sesiones de respiracion hasta que, en una
de ellas, me senti completamente liberada. La faja de acero que habia sujetado una parte de mi ser estallé de
repente. A partir de entonces, mis sesiones de respiracion se volvieron mas serenas y centradas en
experiencias de energia y bienestar.

Corresponde decir que puede haber grandes diferencias en la estructura de las sesiones de Rebirthing o
respiracion consciente. Algunos terapeutas trabajan con una combinacion de respiracion y otros ejercicios,
tales como el abordaje intervencionista que se describié antes, la armonia del cuerpo o la visualizacion. Esta
combinacion de terapias tiene como objetivo facilitar el acceso a los recuerdos subconscientes. Con esto no
se sugiere que sea nhecesariamente beneficioso combinar Rebirthing o respiraciébn consciente, con otras
terapias, sino simplemente que diversos abordajes pueden, en diferentes momentos, ser apropiados para
personas distintas. El factor esencial en todos estos abordajes es que apuntan a disparar el ciclo
espontdneo de energia, "la curacion de la respiracion". Esto significa que el terapeuta puede tener un rol
activo al comienzo de la sesion, pero mientras dure el ciclo de energia, no hay necesidad de intervenir en la
respiracion.

Por lo general, en las primeras sesiones de respiracion, lo dominante son los recuerdos almacenados en el
subconsciente. Aunque una persona pueda sentirse sumergida en emocio nes y recuerdos, toda la escena
ocurre mientras esta despierta y consciente del proceso. En cierto sentido, la respiracién consciente es
como soflar mientras uno esta totalmente despierto. Al igual que en los suefios, la persona es
simultanearnente el actor y el espectador de su propio juego teatral. A diferencia de la hipnosis o de la
terapia con drogas, una sesidn de respiracion consciente depende siempre en la disposicion de la persona
para ser receptiva. En consecuencia, la experiencia sélo puede alcanzar la profundidad que la persona
acepte. Aunque las mismas experiencias pueden ser integradas gradualmente, a lo largo de varias sesiones,
esto conducira a un contacto con recuerdos cada vez mas profundos y dolorosos. Con frecuencia, termina
en recuerdos de infancia, nacimiento o inclusive de la etapa intrauterina. Una vez que han sido integrados
los acontecimientos mas traumaticos de la vida de una persona, la mayoria de las sesiones de respiracion
transcurren en calma y desprovistas de dramatismo. Evolucionan hacia algo parecido a meditar, revitalizarse
0 sanarse a si mismo.
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El resultado mas importante de la practica de "anapana-sati" o "ser cuidadoso en lo que se refiere a la respiracion”, es
comprender que el proceso de respirar es el vinculo que une lo consciente con lo subconsciente, material tosco y
material sutil, funciones voluntarias y no voluntarias, y por lo tanto, la expresiéon mas perfecta de la naturaleza de toda

vida.
Govinda, Foundations of Tibetan Misticism, 1960.

Los mecanismos de defensa del cuerpo

La respiracion consciente funciona como un instrumento psicoterapéutico porque opera integrando los
recuerdos bloqueados, lo cual actia como un proceso de limpieza psiquica.

Para comprender este proceso, es esencial conocer como trabajan las defensas psiquicas del cuerpo.

En una persona saludable, el cerebro y el cuerpo funcionan al unisono. Se piensa en aquello que se siente
y viceversa. En el interior del cerebro se da una armonia; el lado derecho y el lado izquierdo del cerebro
interactian en todos los procesos. Si las necesidades basicas del cuerpo no estan satisfechas, esto se
experimenta en el organismo como dolor o como estrés (tanto psiquico como fisico). La experiencia del dolor o
del estrés es tan vital como el hambre y el suefio. El estrés es simplemente la sefial basica que le indica al
cuerpo la necesidad de restaurar la homeostasis: equivale a temblar cuando hace frio o a sudar cuando hace
calor. La sefial de estrés se puede encender por falta de comida, de cuidados adecuados, de contacto
amoroso y/o por efecto de otras necesidades esenciales para la supervivencia y el desarrollo, especialmente
durante los primeros afios de nuestra vida. En diversos estudios, los animales privados de su madre han de-
mostrado que esa falta de amor y de cuidados puede provocarle un dafio importante al sistema. Las pruebas
realizadas con monos demostraron que un mono bebé aceptara, como madre sustituta, incluso una mufieca de
mal aspecto construida con alambre y toalla. Recientemente, informes referidos a los huérfanos rumanos
mostraron un triste ejemplo de los efectos de la privacién de cuidados maternos.

A causa de los efectos catastroficos que provoca el exceso de estrés, el cuerpo ha desarrollado un
sofisticado mecanismo para defenderse de él. A partir de la primera divisién de células, el organismo desarrolla
un sistema destinado a mantener el equilibrio interno. El organismo cuenta con una defensa primaria en contra
del dolor: dejar de tener conciencia de él. Cuando se trata de dolor fisico esto significa quedar inconsciente
cuando hay demasiado dolor. Para el dolor psiquico, el umbral de tolerancia que controla el acceso a la con-
ciencia se ve alterado de forma tal que no percibimos la realidad. Este mecanismo trabaja en dos direcciones.
Puede ser que la realidad sea acomodada de acuerdo con la realidad interior, o puede suceder lo contrario.
Todo aquello que se percibe como negativo o perjudicial para el sistema interno, resulta bloqueado antes de
alcanzar la conciencia. Dejamos de experimentar conscientemente aquello que resulta muy doloroso para
nuestra integridad. S6lo podemos tener conciencia de lo que el cuerpo y la psiquis consideran aceptable.

Una amenaza excesiva para nuestra persona puede resultar una sobrecarga para la conciencia y un colapso
para el cuerpo. Es posible que una persona muera como consecuencia de un shock.

Los pensamientos demasiado inquietantes se transfieren al subconsciente. Son almacenados por el
hemisferio derecho. Este lado del cerebro no tiene el sentido del tiempo, lo cual significa que todo lo
almacenado mantiene su forma exacta a lo largo del tiempo, con frecuencia a lo largo de toda la vida de una
persona. El hecho de que esté almacenado en el subconsciente significa también que la persona pierde
contacto con el dolor que originalmente suscitd la experiencia. Esto no significa que haya dejado de tener
influencia en el comportamiento, sino simplemente que dej6 de tener un significado directo. Muchas personas
experimentan la vaga sensacién de que en ellas mismas existe una fuerza oculta que esta mas alla de su
control. Esto ocurre porque el subconsciente tiene un impacto mayor que el pensamiento comdn, ya que esta
fuera de alcance para el control de la voluntad consciente. Cuando el pensamiento subconsciente se revela,
con frecuencia la persona reacciona exclamando: ¢era sélo eso? Es posible que el primer acontecimiento
bloqueado haya provocado una reaccidbn que despierta una onda expansiva de sentimientos, como ocurre
cuando se lanza una piedra al agua. Si se desconoce el origen de ese recuerdo, este podria adquirir gra-
dualmente una importancia cada vez mayor, ya que la imaginacién tiende a deformar la percepcion,
especialmente cuando estd en juego una sensacion de estrés. Con frecuencia, esto tiene efecto negativo,
porque la perturbacion psicologica que tiene gran impacto en la vida de una persona adulta puede originarse
en un pequefio incidente que fue creciendo a lo largo de los afios. Es lo que sucede con las fobias. Por
ejemplo, la investigacién podria revelar que el miedo a las alturas se origind en una desagradable sensacion de
"ser arrojado"” fuera del Gtero, debido a la falta de cuidado para maniobrar con el recién nacido.

El origen del sistema de defensa

La formacion del sistema de defensa del cuerpo es una de las primeras fases del desarrollo humano. La
necesidad primordial de los primeros seres humanos (hominidos) era la habilidad para movilizar todos los
recursos disponibles que permitieran sobrevivir a los ataques de los animales o de otros seres humanos. El
pensamiento claro y racional era mas importante que la experiencia emocional. Para evitar el peligro inmediato,
era necesario permanecer alerta durante el mayor periodo posible, por breve que fuese, sin prestar atencion al
desgaste del cuerpo. Cuando la amenaza se alejaba, el cuerpo podia volver a descansar y a recuperarse.
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Para estar en posicion de tomar las decisiones correctas y sobrevivir, era necesario que el cerebro del
hombre de las cavernas se mantuviera alerta y no se dejara agobiar por una situacion peligrosa. La funcién
principal del mecanismo de defensa consistia en adaptar las impresiones del mundo exterior a un nivel interior
aceptable. En condiciones ideales, estas impresiones deberian mantenerse en un nivel que permitiera que el
cuerpo funcionase de manera Optima en forma constante. Si las impresiones que provenian del exterior llega-
ran al cerebro con su intensidad plena, el individuo podria paralizarse o morir a consecuencia del shock. Por lo
tanto, se desarroll6 un sistema que las desvia de la conciencia, y manda la informaciéon directamente a
diferentes partes del cuerpo, con la forma de simples reflejos. El reflejo que llega a través del "atajo" también
se manifiesta fisicamente cuando, por ejemplo, la persona retira bruscamente sus dedos de la llama antes de
percibir que se va a quemar la mano.

Todas las especies han formado su pauta individual para sobrevivir. En el caso de los seres humanos, es la
aptitud del cerebro para deducir nuevos comportamientos partiendo de las experiencias previas. La forma de
trabajar del cerebro se asemeja a la de una cadmara de video, que capta y registra todos los detalles del
acontecimiento completo, para luego poder proyectarlo cuando esta en una situacién segura. Cuando todo el
conocimiento ha sido integrado al cuerpo, el recuerdo mismo se vuelve innecesario y, por lo tanto, se disuelve.
Nuestra manera de observar el mundo que nos rodea no nos proporciona una imagen objetiva. Los ojos
registran y envian sefiales que son interpretadas y procesadas por el cerebro para formar una imagen. Lo que
la persona experimenta como una "imagen objetiva” es una deduccién o una construccion del cerebro. Este
proceso compromete a ambos hemisferios. La imagen resultante es creada por deducciones racionales,
l6gicas, basadas en la informacion externa registrada por los sentidos en combinacion con los datos sensoria-
les y las reacciones emocionales que esa informacion despierta. Este proceso se da principalmente en el
hemisferio izquierdo, pero se basa en informacién que proviene de una experiencia previa, almacenada en el
hemisferio derecho. Es posible que esas imagenes se combinen con conocimientos almacenados (sabiduria)
en el hemisferio cerebral derecho.

Es fundamental recordar que la finalidad permanente de este mecanismo de defensa consiste en mantener
el comportamiento racional. Cada decision racional estara basada tan to en la situaciéon actual como en los
recuerdos conscientes e inconscientes, que provienen de situaciones similares. Sin embargo, la conciencia
sOlo aceptara la informacion consciente. Los recuerdos subconscientes previos no estaran disponibles para
ella. De este modo, es frecuente que la racionalidad de nuestra conducta sea dificil de detectar, en los casos
en gue una parte de la informacion que le sirve de fundamento estd fuera del alcance de nuestra mente
racional. Por lo tanto, a menudo se considera irracional y fuera de contexto un comportamiento que, en
realidad, no esta sincronizado. Es decir, el comportamiento puede ser racional pero no estar vinculado con la
situacién presente. Las reacciones pueden basarse tanto en experiencias pasadas como presentes, y sélo la
situacién actual esta a disposicién de la comprension consciente.

El sistema simpéatico-parasimpatico

Para que el cuerpo tenga siempre un Optimo funcionamiento, el sistema nervioso aitbnomo debe tener dos
"niveles de trabajo" diferenciados. Por lo tanto, desarrollé por un lado el funcionamiento del simpatico y por el
otro el del parasimpatico: cuando el primero recibe la sefial de estrés, pasa el alerta al cuerpo; cuando la sefial
indica "fin del peligro", el dltimo relaja al cuerpo. La persona saludable mantiene un equilibrio entre ambos
sistemas.

Cuando el sistema simpatico hace sonar la alarma, pone en marcha una reaccién agresiva, que consume
energia. El cuerpo se moviliza, aumenta el pulso y la presion sanguinea, se libera orina y las hormonas del
estrés. Estas reacciones interiores llevan a una accion impulsiva, extrovertida, en la que los musculos se
contraen y la respiracion se vuelve superficial, con inhalaciones cortas, en la parte alta del pecho. Por lo tanto,
las impresiones no pueden entrar demasiado profundamente en el cuerpo y asi se maximiza la fuerza fisica.

En cambio, el sistema parasimpatico contribuye para que la persona mantenga una actitud pasiva, de
inmovilidad, & ahorro de energia. Se tranquilizan las funciones vitales del cuerpo, los muasculos se relajan,
baja el volumen de la voz y los movimientos se vuelven mas lentos (como ocurre en el estado de suefio o de
relajacion profunda). Cuando disminuye la tensién muscular, la respiracion se vuelve mas profunda y abierta.
El cuerpo se abre y la circulacién es mas facil. Esto es también una sefial para que el cerebro active el
mecanismo de "repeticion” a fin de procesar e integrar las impresiones.

El desarrollo del sistema de defensa

Por tener a su cargo la supervivencia humana, el cerebro debe estar protegido desde el comienzo mismo de
la vida. Aunque un recién nacido no tenga lenguaje para expresar sus pensamientos, las areas centrales de su
cuerpo y de su cerebro = encuentran lo suficientemente desarrolladas para comenzar a formar bloqueos y
almacenar recuerdos. En esta etapa, los recuerdos son “corporales”, lo que significa que se relacionan con
reacciones fisicas (por ejemplo : el desagrado del hambre, el placer de un pecho suave lleno de leche delicio-
sa). Ciertas regiones del cerebro necesitan varios afios para alcanzar su pleno desarrollo, pero desde el
comienzo, conjuntamente con las diversas funciones del cuerpo, ya comenzaron a desarrollarse los
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mecanismos del umbral de proteccion en contra de estimulos demasiado dolorosos. Cuanto mas se desarrolla
el niflo y se vuelve capaz de sobrevivir por su cuenta, menos necesaria resulta la proteccion del cerebro. El
nifio aprende a controlar su cuerpo y a reconocer cuando hay peligro en el ambiente. Por lo tanto, el
mecanismo del umbral se altera de acuerdo con el nivel de desarrollo que el cuerpo haya alcanzado. Janov
(1975) divide estos niveles en tres grupos principales.

Las funciones corporales

El primer estrés que experimenta el feto se relaciona con las necesidades del cuerpo. Como el cuerpo aln
no se ha desarrollado totalmente, tiene menos habilidad para integrar impresiones. Esto da como resultado
inhibiciones internas mas profundas. Puesto que a esta edad es incapaz de distinguir entre las distintas
necesidades insatisfechas, es posible que todas ellas sean vividas como amenazas a su existencia. La
extraordinaria medida de seguridad que el recién nacido tiene es un umbral muy bajo de resistencia al dolor; en
comparacién con, por ejemplo, un nifio de diez afios, reacciona con mucha mas rapidez y bloquea la
experiencia. Cuando el nifio reacciona a cualquier tipo de experiencia dolorosa, llora constantemente, tiene
colicos, se duerme o realiza movimientos evasivos. Aunque el cuerpo haya absorbido el dolor, no significa que
este se haya disuelto autométicamente. El dolor permanece en las diversas regiones, hasta que sea posible
integrarlo en forma apropiada; es una causa de estrés que puede provocar una futura enfermedad en el
estdmago, el colon o en algun otro érgano interno.

Las funciones emocionales

A la edad de tres afios aproximadamente, el nifio accede al lenguaje y el cerebro ya esta lo suficientemente
desarrollado como para darle un contexto emocional a cualquier experiencia dolorosa. La imagen mental del
recién nacido, de haber sido ignorado durante un tiempo demasiado largo, ahora puede expresarse
verbalmente y se puede interpretar como "a mis padres no les interesa lo que me pasa"“. De ahi que, ,en este
nivel, las reacciones consisten en explosiones de ira y otras emociones extremas.

Las funciones cognitivas

A la edad de seis afios, el cerebro se ha formado lo suficiente como para distinguir entre una multitud de
sentimientos y comprenderlos hasta cierto punto. El nifio puede hacer conexiones coherentes entre distintas
experiencias. Por lo tanto, en las areas del cerebro que se relacionan con la conciencia es frecuente que se
formen bloqueos tales como la racionalizacion y la interpretacion equivocada. Las experiencias que todavia
son muy dolorosas resultan bloqueadas.

Por ejemplo, el recuerdo de no tener suficiente atencién por parte de los padres se expresa mediante
sustitutos simbdélicos: adoptar comportamientos que los padres seguramente apreciaran, es uno de ellos. Estas
racionalizaciones también pueden ser internalizadas a tal punto, que la persona esté convencida de que el
mundo simbdlico es, en los hechos, el mundo real. La persona adopta la vision exactamente opuesta : esta
convencida de que sus padres prestaban mucha atenciéon a lo que ocurria con su hijo y que la suya fue una
infancia feliz. Esta persona solo tendra existencia simbdlica y estara aislada en todos los niveles, no tendra
contacto con sus sentimientos ni con sus necesidades corporales.

Integracion

Cuando el estrés fue causado por experiencias externas definidas, los mecanismos de defensa del cuerpo
tiene un proposito claro y un disefio perfecto. Por lo tanto, si hay un desafio claro -un animal salvaje que entra
en escena- también habrd un final claro: el regreso a la seguridad de la caverna. Sin embargo, el cerebro no
tiene habilidad para distinguir entre un peligro fisico real y un dafio psicolégico imaginado. Aunque las
reacciones sean, en si mismas, iguales, mientras haya dguna causa para estar alerta, el cerebro no percibe
que el peligro forma parte de la imagen creada y que carece de relacion directa con el mundo exterior. No
obstante, por tener la habilidad de reflexionar sobre si mismo y por su capacidad de crear (tal como ocurre en
la respiracion consciente y en la meditacién), el cerebro puede adquirir la capacidad de reconocer el estrés
psicoldgico y lidiar con él de un modo mas tranquilo.

La mayor parte del estrés de hoy es el continuo estrés psicolégico que no tiene un comienzo y un final claros.
Aunque los problemas actuales sean de naturaleza abstracta, como por ejemplo trabajo, dinero o relaciones, el
cuerpo debe tratar estos peligros secundarios de la misma forma en que trata las amenazas concretas que
representan peligro de vida. Aln resulta necesario tener "un lugar seguro" para integrar las impresiones,
porque solo cuando el proceso esté completo, el cuerpo dejard emerger los recuerdos significativos que surgen
del subconsciente. Si bien resulta beneficiosa la enorme capacidad del cerebro para almacenar informacion,
esta capacidad también va en detrimento de él, porque cuando es necesario reprimir ciertos recuerdos, se
necesita usar energia fisica para mantenerlos ocultos.

Normalmente, las reacciones del sistema simpaticoparasimpatico se manifiestan con signos de estrés o de
relax del cuerpo. En circunstancias apropiadas, tales como estar dormido en una cama, en un lugar seguro, el
proceso puede comenzar de manera espontanea. Pero también se puede iniciar a voluntad. Una persona
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puede hacer esto acostada, en un ambiente seguro, relajando el cuerpo y la respiracion hasta cierto nivel; esta
serd la sefial correcta para que el cuerpo inicie el proceso de integracion.

Si es necesario evitar que el sistema se "sobrecargue”, los sentimientos encuentran resistencia y resultan
"congelados" y encapsulados en algun lugar del cuerpo. Se mantienen con la misma forma y la misma fuerza
gue tenian cuando fueron inicialmente percibidos; permanecen almacenados en una forma que no resulta
afectada por el tiempo ni por cualquier otra circunstancia externa. Cada "recuerdo" esta compuesto por un
magquillaje quimico que queda atrapado en el punto en que por primera vez actud en el cuerpo.

La integracion de las impresiones recibidas se produce cuando se libera la tensién de los muisculos y el
recuerdo "quimico" puede entrar en la circulacion de los fluidos del cuerpo.

Esto equivale a decir que la informacion recibida, finalmente podra entrar en la conciencia. Recién entonces
las respuestas bloqueadas serdn integramente experimentadas. Para que el mecanismo de umbral permita
que esto ocurra, es necesario que las circunstancias sean percibidas como aceptables para el organismo.
Como ya se dijo, en las fases tempranas de la vida se dcanzan los valores mas bajos del umbral, ya que ellos
protegen al maximo el organismo antes de que el nifio se las arregle para sobrevivir solo y haya aprendido a
reconocer las amenazas para el cuerpo. Por esta razén, muchas experiencias quedan bloqueadas durante este
periodo. Por otro lado, significa que, si un adulto libera recuerdos bloqueados, estos pueden atravesar
facilmente el umbral de la conciencia, ya que se pueden incluir dentro del nivel de aceptacion de una persona
adulta.

Para que sean totalmente integrados, los recuerdos se deben volver a experimentar en el nivel en el que
fueron bloqueados. En otras palabras, no es posible recordar experiencias muy tempranas si no es a través de
la memoria corporal, ya que quedaron bloqueadas antes de que el cerebro estuviera lo suficientemente
desarrollado como para estar comprometido en el proceso. Tales recuerdos no se pueden alcanzar sé6lo con la
mente, sino que deben ser abordados mediante la relajacion y la receptividad del cuerpo. De otro modo, seria
imposible llegar a la parte del cuerpo donde los recuerdos fueron almacenados.

Esto depende del nivel de comprension. Uno puede revivirlo constantemente y jaméas sacarlo del sistema. Hay dos
caminos, dos senderos, para llegar a ello; la regresion, ir hacia atras en el tiempo hasta llegar alli, o retirarse, ir hacia atras
en la mente, hasta el lugar que estd més alla del discernimiento y la diferenciacion, una profundidad meditativa.

R.D. Laing, entrevistado por N. Albery, How to Feel Reborn, 1985.

La mayoria de las psicoterapias profundas tienen su forma especial de expresar y revivir las emociones y los
recuerdos almacenados. Uno de los factores comunes consiste en incrementar la receptividad del cuerpo
mediante la expresion de emociones. Sin embargo, con la respiracion consciente se concentra la atencién en
liberar la energia que se produce cuando las emociones son expresadas y quedan liberadas. Aunque las
emociones sean expresadas con gritos, llantos, hablando o con movimientos del cuerpo, hay un momento en el
que expresar un sentimiento tiene un efecto curativo. Esto ocurre cuando la emocion que fue expresada logrd
una apertura suficiente como para permitir que se liberase energia. En este punto, el cuerpo "dejara salir" los
sentimientos almacenados y permitird la integracion. Es entonces cuando tiene lugar la verdadera curacion del
cuerpo.

Hay varios métodos para alcanzar este punto, pero expresar el sentimiento no es un ingrediente necesario.
La receptividad esencial se puede lograr concentrdndose en la liberacion de energia en la respiracion.
Cualquier emocion puede, en los hechos, ser expresada como la mera "energia de la respiracion". Lo mas
importante no es la expresion sino la receptividad del cuerpo y la liberacion de energia retenida.

Por esta causa, la respiracion consciente se volvid un instrumento muy efectivo para la integracién y una
verdadera llave para acceder al subconsciente. Con frecuencia, sélo se requiere un cambio menor de la
situacién externa para que sea posible liberar incluso los mas dolorosos recuerdos. Creando circunstancias
apropiadas mediante la respiracion relajada, en un ambiente seguro, es posible llegar a la relajacién profunda,
que es el estado perfecto del cuerpo para que el sistema se abra al proceso de integracion.

En cierta forma, una sesion de respiracién consciente se puede describir como un periodo intenso de suefio
consciente. Los suefios se producen cuando la parte consciente del cerebro esta descansando. Aunque los
suefios sean importantes "procesadores" & la informacion reunida durante el dia, no dan abasto para lidiar
con el estrés continuo, y tampoco proveen comprension acerca del subconsciente, a no ser que algun tipo de
terapia de los suefios trabaje con ellos. Las condiciones de trabajo de una sesién de respiracién consciente
son bastante similares a las del estado de suefio: el cuerpo esta relajado, acostado; mantener la respiracion
requiere muy poco esfuerzo, el incremento del oxigeno le da al cuerpo mucha energia. Esta conjuncion de
factores crea la situacion perfecta para liberar e integrar los recuerdos almacenados. La experiencia demostré
gue, una vez terminada la parte principal del proceso de integracion, la mente es capaz de expandirse hacia
otros dominios; esto también se observa en la meditacién. Este aspecto de la respiracién consciente puede
conducir a experiencias que a menudo se describen como "transpersonales”. (Ver Cuarta Parte).

Durante las sesiones de respiracién consciente también es posible detectar la edad en la que se produjo el
bloqueo, observando la forma de expresién que toma. Por ejemplo, es muy posible que una persona que
reacciona al estrés con problemas en el estbmago o en el colon, tenga experiencias bloqueadas que ocurrieron
en etapas muy tempranas del desarrollo corporal.
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En las muecas o en los estallidos emocionales es posible encontrar indicios de bloqueos formados durante el
desarrollo emocional. En cambio, una persona que reacciona con el intelecto, mantuvo el bloqueo a partir de
una fase posterior de maduracion. Sin embargo, una persona que reacciona con el intelecto, también puede
tener bloqueos en otros niveles. La disolucion de bloqueos del nivel cognitivo a veces lleva a que estos sean
reemplazados por reacciones emocionales, cuya disolucién puede, a su vez, abrir camino a reacciones
corporales relacionadas con el mismo origen.

Cuando el cuerpo ha completado su desarrollo, los diversos niveles de desarrollo se superponen. Los
recuerdos bloqueados del nacimiento y de la primera infancia influyen en los valores del umbral en que se
producen las reacciones en edades posteriores. El proceso de integracién de los recuerdos bloqueados
comienza con experiencias muy recientes, que van retrocediendo en el tiempo, hasta llegar al contacto con blo-
gueos formados cerca del nacimiento. Esto se atribuye al mecanismo de compuertas, que mantiene a los
recuerdos bloqueados, superpuestos escalonadamente, segin el nivel del umbral vigente cuando fueron
bloqueados por primera vez. Lo cual significaria, por ejemplo, que e&perimentar una luz intensa e inofensiva
durante el nacimiento podria resultar mas «amenazante» para el sistema que lo vivido por un adulto en un
accidente automovilistico, ya que la primera experiencia resultd bloqueada cuando el nivel del umbral era muy
inferior.

Los recuerdos y emociones integrados al cuerpo pierden la capacidad de influir de manera indirecta,
subconsciente, sobre el comportamiento. Se suman al «banco de datos» de los recuerdos identificados como
sabiduria o como conocimiento. La integracién también significa un aumento de energia fisica, que proviene de
la liberacién de la energia bloqueada y del relax del cuerpo, ya que los musculos no necesitan mantener la
tension. Al mismo tiempo, los fluidos del cuerpo circulardn con mayor libertad y equilibrio. En el nivel mental,
aumenta la sensacion de integracién y equilibrio, y en la personalidad habra menos aspectos subconscientes v,
por lo tanto, inexplicables. La conducta se vuelve mas racional y los juicios mas objetivos, y sélo se reacciona
ante situaciones del momento presente. En su conjunto, esto lleva a una apertura y autoconfianza mayores.

Cuando se practica el Rebirthing o respiracion consciente, y en especial al comienzo, se recomienda dejar,
entre sesiones, tiempo suficiente para permitir que el cuerpo y la psiquis se reajusten e integren lo
experimentado. Para que el ciclo normal de la energia, que se completa durante una sesién sin interrupciones,
quede totalmente integrado, se requieren entre uno y dos dias. No obstante, puede ocurrir que nada suceda
durante una sesion, y luego se produzca un efecto retardado. Recién después de la sesién emergen
emociones y recuerdos que, a veces, son disparados por algun incidente de la vida cotidiana. Ademas, si el
ciclo de la energia quedé interrumpido, o se vio muy perturbado por la reaccion a un recuerdo, podria ser
necesario completarlo con posterioridad. Esto se puede hacer en cualquier momento, durante la misma sesién
0 un poco mas adelante, en una sesion posterior.

El trauma del nacimiento

El nombre Rebirthing surgié durante el primer desarrollo de la técnica, cuando se descubrié que muchos de
los recuerdos liberados se relacionaban con el nacimiento del individuo. La integracion de los recuerdos y la
subsiguiente disolucién del trauma del nacimiento realmente suponia un «renacer» de la personalidad, que
emancipaba tanto al cuerpo como a la mente. Los individuos no sélo experimentaban una transformacion de
Sus juicios y percepciones, sino también de sus modelos de conducta, de su autoestima y de su visiéon del
mundo.

Una explicacion preliminar para esto sugeria que la causa s6lo residia en el hecho mismo de reexperimentar
el trauma del nacimiento. Pero algunas interpretaciones mas recien tes han sido mas amplias y han sugerido
gue la verdadera importancia que tiene reexperimentar el trauma del nacimiento se debe al hecho de que, en
una cadena de recuerdos relacionados con un sentimiento o con una experiencia definidos, con frecuencia
este es el primer recuerdo que se bloqued. Este primer recuerdo conduce a que el cerebro se predisponga a
bloguear toda otra experiencia similar (como una suerte de medida de seguridad para asegurar que el sistema
interno no experimentara nada de lo que se relacione con el primer recuerdo).

Los primeros afios de Rebirthing fueron testigos de que se ponia mucho interés en las experiencias del
nacimiento, inclusive de las descripciones acerca de la importancia de un buen nacimiento descriptas por el
médico francés Leboyer. Antes de las sesiones de respiracion, para facilitar el contacto con los recuerdos del
nacimiento se leian en voz alta algunos capitulos de su libro Parto sin violencia y se proyectaban peliculas que
mostraban la situacién del parto. Sus ideas eran muy estimadas, porque desplegaban una actitud pionera en
relacion al nacimiento. Por abordar el nacimiento partiendo de la perspectiva del nifio, fue uno de los primeros
en mostrar que los gritos y la cara contraida del bebé no eran inherentes al nacimiento. Las fotografias que
tomé en un ambiente calmo y relajado, que se adaptaba al maximo a las necesidades del nifio, mostraba nifios
relajados y felices. Sus teorias partian de las creencias previas mas comunes, y se abrian camino hacia una
comprensién mayor de la experiencia del bebé. No hacia mucho tiempo que, a causa de la falta de
conocimientos referidos a los recién nacidos, se creia que eran completamente insensibles. Inclusive se llegé a
operar a los recién nacidos sin usar anestesia. Habia quienes afirmaban que el nifio no experimentaba
emociones durante los primeros afios de vida. Las investigaciones médicas en las maternidades se relacio-
naban mas con el bienestar de la madre y con el equipo médico, y no tanto con el recién nacido.
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Afortunadamente, hubo un cambio en el foco de atencion. En muchos hospitales, la investigacion se orienta a
encontrar métodos para asistir y promover el trabajo de parto natural y que sean buenos tanto para la madre
como para el nifio.

Aunque un parto normal es, en si mismo, una experiencia dramatica y poderosa, el nifio esta preparado por
la naturaleza, para atravesarla. No es necesario que sea un aconteci miento traumatico. En un parto natural,
tanto la madre como el nifio estan «preprogramados» para trabajar juntos y hacer que el nacimiento sea lo mas
suave posible. Esta «programacion» se relaciona con la circulacion de las hormonas que regulan las etapas del
parto. EI mismo principio se aplica a los cambios hormonales durante el ciclo menstrual. Sin embargo, en el
caso de los embarazos, el caudal de hormonas que proviene de la madre desata las reacciones apropiadas en
el niflo, quien a su vez desata la préxima reaccién en la madre. Si durante este proceso no hay interferencias,
el parto se desarrollara de acuerdo con el «plan de la naturaleza», sin complicaciones ni traumas.

Si el nifio y la madre son cuidadosamente atendidos, tal vez no se presenten recuerdos traumaticos que
luego seran bloqueados (ni en el nifio, ni en los padres). Atencion cuidado sa podria significar que en el
ambiente se reducen al maximo los efectos perturbadores (ruidos o luces fuertes, temperaturas extremas), y
también que se permite que el bebé quede con la madre hasta que se haya recuperado y adaptado al nuevo
ambiente. Otro factor importante es que, antes de cortar el cordon umbilical, se permita que el bebé tenga
tiempo suficiente para comenzar a respirar por si mismo. Esto les da a los pulmones una oportunidad para
moverse y expandirse gradualmente, a medida que comienzan a ser usados. Se ha demostrado que el periodo
inmediatamente posterior al nacimiento es el momento mas importante para que la madre y el nifio se
relacionen (tanto como asistir al parto es el momento principal que crea el vinculo padre-hijo).

Las diversas fases del nacimiento son inherentes a la «programacién» del nifio y, por si mismas, no
despiertan alarma. Si se permite que el nacimiento ocurra de acuerdo con el cur so natural y siguiendo los
tiempos instintivos, cada uno de los aspectos que presenten pueden ser experimentados como basicamente
positivos. Aunque el nacimiento pueda resultar fisicamente doloroso para la madre, el sentimiento positivo po-
dra reverberar a través del nifio. Es posible lidiar interiormente con las experiencias, sin necesidad de bloquear
los estimu los amenazadores. Estudios realizados en adultos han demostrado que este tipo de experiencia
positiva en el nacimiento tiene un impacto muy favorable en la futura seguridad en si mismo, confianza y
habilidad para enfrentar situaciones dificiles que manifestara el adulto.

Desafortunadamente, el nacimiento normal no es tan comun como la naturaleza lo querria. Esto no ocurre
por falta de un ambiente seguro o de cuidados médicos, sino mas bien por los comportamientos de las
personas que estan presentes. Ademds, aunque inicialmente todo indique que se trata de un parto normal, se
pueden presentar complicaciones en cualquiera de las etapas del trabajo de parto, a causa de los efectos
perturbadores que pueden tener los recuerdos de la madre acerca de su propio nacimiento. Estos pueden
afectar su comportamiento, y por lo tanto, ocasionan un cambio en las reacciones del nifio. Un parto natural es
un «instrumento delicadamente afinado», que requiere la entrega de la madre. Para una madre, es muy dificil
dar a luz sin verse influenciada por los recuerdos de su propio nacimiento. El solo hecho de estar en un
hospital, o de experimentar la corriente de hormonas, puede disparar sus propios recuerdos. Aun cuando la
madre se sienta ajena a ellos, su cuerpo puede reaccionar bloqueando los recuerdos inquietantes. Por lo tanto,
se interrumpira el proceso natural.

Aungue la madre se mantenga receptiva a lo largo del nacimiento, el padre o alguno de los profesionales
presentes pueden interferir. Si en alguno de los miembros de un equipo apareciera ansiedad a causa del
trauma inconsciente de su propio nacimiento, basandose en sus propios miedos puede, sin darse cuenta,
interpretar incorrectamente lo que estd ocurriendo. Por otra parte, una inquietud intensa o una situacion de
estrés pueden transmitirse a la madre y al nifio, que estan en una situacion excepcionalmente receptiva a las
sefiales fisicas. En especial para un nifio que ain no ha nacido, estas sefiales son la fuente principal de
informaciones acerca del mundo interior y exterior. Por lo tanto, un ambiente calmo y amoroso es la mejor
ayuda que un nifio puede recibir durante el periodo de gestacion. Las personas tranquilas, desapegadas de
sus propios sentimientos y capaces de concentrarse en lo que ocurre en el trance actual, que no se alteran con
lo que estd ocurriendo, le transmitirdn al nifio sensaciones positivas. Esta es la mejor manera de informarle al
nifio que la situacién, aparentemente amenazadora, esta bajo control.

Aunque haya mejorado mucho en los ultimos afios, el nacimiento todavia es, para muchos, el acontecimiento
mas peligroso y traumatico de su vida. Cuando un nifio nace, aun no tiene la experiencia para evaluar
correctamente una situacién y manifestar una sensibilidad adecuada respecto de lo que ocurre. EI mecanismo
de defensa de un recién nacido esti disefiado para tratar cada una de las situaciones como un peligro
potencial respecto de su organismo. Eso sucederd hasta que haya adquirido la suficiente experiencia. Cada
cosa que ocurre se topa con una alarma general de los sentidos y a toda amenaza se le impide llegar a las
partes vitales internas. Todas las impresiones impactan intensamente al nifio; esto significa que percibe como
una amenaza incluso la perturbacién mas leve, por ejemplo: una luz muy potente, un sonido demasiado fuerte
0 una manipulacién torpe.

En muchos casos el nacimiento es, literalmente, un esfuerzo por vivir. Puede ocurrir que el Utero no se abra
cuando el nifio transmite la sefial de que esta preparado para nacer. O tal vez el canal del nacimiento no sea lo
suficientemente elastico, para que el nifio lo atraviese. Cuando no esta en una posicion adecuada dentro del
Utero y no puede ubicar la cabeza adelante, el cordén umbilical puede ejercer un efecto estrangulante.
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Las complicaciones mas comunes de los nacimientos forman parte de la rutina de los hospitales, y por lo
general no representan una amenaza para la vida del nifio. Algunos ejemplos:

e el nifio nacié demasiado pronto / demoré demasiado

e las contracciones del parto son muy rapidas / muy lentas

« la madre recibi6 anestesia local o alguna otra droga que afecta al nifio

* es necesario extraer al nifio mediante una cesérea, o un aparato que succiona

« el nifio es separado de la madre demasiado pronto

« el niflo encuentra impresiones muy fuertes en el ambiente que lo rodea (por ejemplo: luz muy potente,
mucho ruido, manos torpes)

e el cordén umbilical es cortado demasiado pronto

Recuerdos del nacimiento

Es frecuente que no se logre crear la situacién ideal para el parto, y el nifio puede verse en la necesidad de
confiar en sus propios recursos en una situacion dificil y peligrosa. El trance del nacimiento puede ser
semejante a sufrir un accidente serio, en un lugar remoto donde, a pesar de la ansiedad mental y del
agotamiento fisico, la persona debe hacer algo para salvarse. Aunque se trate de un médico entrenado espe-
cialmente para sobrevivir en un lugar salvaje y cuya fe religiosa es muy fuerte, resulta inevitable que esta
experiencia deje una cicatriz.

Para el nifio, que no tiene ninguna experiencia, vivir la situacion del nacimiento significa que tiene que
movilizar todos sus recursos. La huella que queda marcada en él provoca un fuerte impacto en el sistema
nervioso y en el cerebro, y puede llevarlo a padecer tensiones durante toda su vida. El bloqueo de las
impresiones puede conducir a la movilizacién continua de una energia, susceptible de ser medida, y que queda
atrapada en el cerebro y en el cuerpo.

La psicoterapia tradicional puso el énfasis en el trauma psicolégico del nifio. Por otra parte, la respiracion
consciente y otras terapias profundas demostraron que, en lo que respecta al periodo perinatal, los traumas
fisicos son los que tienen mas impacto sobre la psiquis. Un parto fisicamente dificil, una enfermedad grave, un
accidente o alguna operacion son una amenaza mayor para la psiquis de lo que es el hecho de estar separado
de la madre en ese momento.

Estas terapias profundas demostraron, ademas, que es muy posible volver a experimentar esas vivencias.
Cuando en una sesion de respiracion consciente son reactivadas las ex periencias del nacimiento o de un
padecimiento fisico traumatico, a veces aparecen reacciones fisicas, que van desde un ritmo respiratorio muy
corto hasta dolores agudos en diversas partes del cuerpo, o paralisis. También pueden observarse
magulladuras y otro tipo de marcas en el cuerpo. En algunos casos, se ha verificado que las magulladuras son
verdaderas réplicas de las marcas que dejd el trauma original. Por lo comun, los sintomas y las marcas
permanecen hasta poco tiempo después de la sesion de respiracion, pero en algunos casos resultan visibles
durante un periodo un poco mas largo. Puede ocurrir que las mismas reacciones se repitan durante cierto
lapso, hasta que la experiencia haya sido integrada.

Si el parto resultd fisicamente muy doloroso, los recuerdos pueden mostrarse como sefiales constantes, bajo
la forma de un mal funcionamiento de 6rganos o sistemas. Un recuer do comin a muchas personas es la
restriccion de la capacidad respiratoria. Si el cordén umbilical fue cortado antes de que los pulmones pudieran
expandirse gradualmente, la primera respiracion puede ser una experiencia muy dolorosa. Cuando se corta el
cordén umbilical, que originalmente es el cable vital, a través del cual se «respira», el nifio se siente sofocado,
lo cual resulta muy traumatico. Para sobrevivir debe inhalar, pero es frecuente que el nifio sienta panico y se
vea forzado a usar los pulmones demasiado pronto y a llenarlos en exceso. Por lo tanto, es posible que la
experiencia de respirar esté asociada con dolor y con peligro de muerte.

El recuerdo de esta primera respiracién puede dar como resultado una contraccion de los muasculos que
intervienen en el acto respiratorio, durante toda la vida. Aun cuando se libere el recuerdo, la prohibicion de
respirar relajadamente puede mantenerse activa.

Janov (1982) ofrece muchos ejemplos de las reacciones permanentes que los distintos tipos de partos
ejercen sobre el sistema nervioso. Un parto prolongado, dice, con frecuencia conduce a una reaccién del
sistema simpatico del nifio. Si la madre no la percibe -quizd como consecuencia del trauma de su propio
nacimiento-, puede que tampoco perciba las sefiales hormonales que le envia su hijo, o que esté demasiado
tensa para recibirlas. En consecuencia, el nifio experimentara el paso por el canal del nacimiento como algo
fatigante y prolongado. Es frecuente que la reaccidon parasimpatica se asocie con una experiencia de estar
cerca de la muerte, tal como el nacimiento de nalgas, o cuando el cordon umbilical queda apretado alrededor
del cuello, o sucede en la madre demasiado sedada durante el trabajo de parto. Podria haber ocurrido que el
niflo necesitara un estimulo para iniciar la respiracion y las funciones corporales. La reaccién del parasimpatico
ocurre con un nivel muy bajo ce energia y, como consecuencia, es frecuente que el nifio sea demasiado tran-
quilo, no demandante, pasivo y a menudo casi ni llore. Suele suceder que a los padres les guste este tipo de
nifio, porque pocos de ellos perciben que este «buen comportamiento» puede ser la consecuencia de un
trauma de nacimiento que aln tiene un impacto que se impone sobre la criatura y la aplaca. Cuando es adulta,
la persona «parasimpatica» es cuidadosa, pasiva, pesimista, conservadora y con frecuencia tiene baja
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autoestima. Es fecuente que este tipo de persona esté muy preocupada por su futuro y no perciba que su
sentimiento se origina en el pasado, proviene de un recuerdo.

A menudo, el recuerdo del trauma del nacimiento se expresa después en pautas de conducta que son
reflejos del nacimiento: tendencia a llegar siempre tarde o temprano, a evi tar acostarse a la noche o levantarse
a la mafana, la tendencia a demorarse en tomar decisiones o falta de disposicién para decidir. Frente a
simples acontecimientos de la vida cotidiana como, por ejemplo, un embotellamiento de transito, tales
personas se pueden ver forzadas a arriesgar tanto su vida como la de quienes los rodean porque, por ejemplo,
para liberarse de la sensacion de estar atrapados, conducen su auto de una manera peligrosa. Es posible que
sientan excesivo estrés en ambientes donde el ruido es intenso, cuando la musica es muy fuerte y también
cuando el ambiente estd demasiado quieto. Lamentablemente, tales conductas suelen aceptarse como parte
de su personalidad y raramente se las vincula con su probable origen.

Grof (1988) también da varios ejemplos de los efectos del parto en los comportamientos de los adultos. Es
frecuente que un nifio nacido con la ayuda de férceps manifieste entusiasmo al comienzo de una situacién
cotidiana, pero luego tienda a depender de los otros para realizar lo que se proponia. Si el parto se realizé bajo
la influencia de anestésicos, el nifio puede experimentar dificultad para que se movilice la energia que le permi-
ta comenzar a realizar algun proyecto en su vida, con frecuencia, se distrae y pierde de vista sus objetivos.
Cuando adulto, un nifio nacido de un parto inducido puede sentir rechazo si se siente «empujado» a vivir
prematuramente una situacion.

Las pautas de comportamiento relacionadas con quienes nacieron mediante cesarea pueden dividirse en
planeadas y de emergencia. En el primer caso, como se ha pasado por alto el esfuerzo para salir del Gtero, el
recuerdo del parto no es traumatico. En cambio, si se trat6 de una operacién de emergencia, el nifio
experimentd un esfuerzo intenso en contra de la muerte y con frecuencia conserva un recuerdo mas
impactante que la mayoria, con lo cual, en ciertas situaciones, tendra reacciones excesivas.

Es posible que, en una fase secundaria, los recuerdos de nacimiento puedan resolverse en sintomas de
asma, tos crénica, sensacion de presion en la cabeza y en los hombros, nudos en el estbmago, palpitaciones
del corazon, fatiga crénica, malestares y nausea. El sindrome premenstrual también se podria relacionar con
los cambios hormonales ciclicos estimulados por los recuerdos del parto; las crisis de ansiedad, la irritabilidad,
depresioén e ira, etc., son todos sintomas que tienen reminiscencias del espectro emocional que se enfrenta
durante el nacimiento.

Una experiencia personal

Durante mi vida adulta siempre me atormentaron unos problemas de estébmago que se presentaban en
momentos de tensién de la vida cotidiana. Cuando estoy nerviosa antes de ha cer algo, o cuando alguien
reacciona o actlia de manera negativa en relacion conmigo, literalmente me duele el estdbmago. Durante las
sesiones de respiracion, con frecuencia recuerdo imagenes y experiencias en las que mi estbmago es un hue-
co enorme, abierto, dentro de mi. Siempre he reaccionado espontaneamente protegiendo mi estémago,
enroscandome en posicion fetal, poniendo almohadas sobre mi estémago para protegerme del sentimiento de
ser vulnerable en esa parte del cuerpo. Durante una sesién de respiracion, fui guiada por la terapeuta a revivir
mentalmente mi nifiez. Regresé hasta la etapa anterior al nacimiento, y me experimenté como feto, unida a mi
madre mediante el cordon umbilical. Al mismo tiempo, sentia olas de ira y de frustracion que rompian como si
fueran las de una marea e iban subiendo a través del cordén umbilical hasta mi estémago, cada una de ellas,
muy dolorosa.

Mi primera reaccion fue retirarme a un estado similar al del suefio. Cuando la terapeuta me pregunté por mis
experiencias, s6lo podia. repetir. "No sé, no quiero saber, no quiero sentir>. A pesar de que yo evitaba
contestar, ella insistia. Y aun asi, mi Unica reaccién consistia en aferrarme al hecho de que lo que ocurria era
algo inconsciente. Mas tarde, cuando conversamos acerca de esta experiencia, me di cuenta de que volverme
mentalmente insensible y distante, en mi es una manera muy frecuente de lidiar con situaciones incomodas.

Leyes personales

El sistema simpéatico-parasimpético determina nuestra manera de reaccionar y actuar y crea nuestra
personalidad. Tiene una influencia extraordinaria en las actitudes huma nas, desde las emociones mas
intrincadas, los valores y las ideas, hasta la mas sencilla de las posturas corporales y la sexualidad. La manera
en que hemos reaccionado frente a las primeras experiencias de nuestra vida se vuelve una pauta para todo lo
gue nos ocurre después. Aunque el nifio no pueda hacer una interpretacion intelectual racional de la situacion,
la experiencia lo llevara a encontrar un recuerdo corporal que tendra influencia sobre todas las impresiones
posteriores, dara color a las «conclusiones» subconscientes y formara la base para sostener ideas acerca del
mundo. Si nos basamos en lo que podriamos llamar «recuerdos precerebrales» que existen en el cuerpo, y no
en la mente, es muy dificil encontrar su origen. Estas ideas estan enraizadas y, por lo general, se consideran
como nuestro cardcter intrinseco. En la terminologia de Rebirthing se las conoce como «leyes personales».

Muchas de estas «leyes personales» se forman sobre la base del esfuerzo agotador realizado para nacer.
Una reaccion sintomatica podria ser: «Tengo que esforzarme mucho para llegar a lo que quiero/a donde quiero
llegar». Otra: «No hay nadie que pueda ayudarme cuando lo necesito». No importa lo que reflejan estos vagos
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recuerdos, mas tarde se consolidan en creencias muy fuertes. Estos recuerdos daran color a la percepcion de
todos los hechos posteriores.

Sin que nadie se lo haya ensefiado, gradualmente el nifio «extraera una conclusién» derivada de la primera
experiencia de la situacion del nacimiento: la sensacion de que la vida es dura y aspera. Probablemente,
cuando este nifio crezca tendrd un temperamento agresivo, un nivel alto de energia, y su sistema simpéatico
reaccionari al estrés. Desde una perspectiva social, estas caracteristicas no son negativas (hay muchos
hombres y mujeres de negocios, exitosos, que tienen este temperamento), pero por su muy alto nivel de
energia, a sus cuerpos puede resultarles dificil llegar al descanso y la relajacion que necesitan. Esto también
tiene un efecto de distorsion sobre la percepcion, obstruye la objetividad y la capacidad de concentrarse en el
momento presente.

Las leyes personales se pueden dividir en cinco grandes areas, que se basan en las experiencias mas
comunes relatadas en las sesiones de respiracion consciente. Estas areas son:

Trauma de nacimiento
Desaprobacion de los padres
Negaciones especificas
Impulso inconsciente de muerte
Otras vidas

agkrwdhpE

Los nacimientos muy perturbadores pueden conducir a desérdenes neur6ticos severos. Segun Grof (1988),
los efectos del trauma de nacimiento pueden ir desde simples problemas de adiccion o comportamientos
compulsivos hasta enfermedades mentales muy serias, tales como depresion maniaca y esquizofrenia. Si se
consideran desde esta perspectiva, las fobias son reacciones que mezclan emociones e intelecto, con el
acento en las emociones. El fanatismo es un desequilibrio similar que, por otra parte, afecta al intelecto. Es
frecuente que la claustrofobia, el temor a las alturas y el vértigo estén relacionados con la sensacion de estar
«atrapado» durante el nacimiento o también con la sensaciébn de no haber sido apropiadamente sostenido
después de nacer. El miedo a la oscuridad y la claustrofobia también se pueden relacionar con la etapa dentro
del Gtero. Otro tipo de fobia, la «contra fobia», en la que se manifiesta compulsivamente la necesidad de probar
cuan valiente se es, puede estar relacionada con el trauma del nacimiento. En este caso, el miedo en si mismo
es tan grande que, a lo largo de la vida, cuando se presenta alguna de sus sefiales, se despierta la necesidad
de evitarlo a toda costa, ya que puede despertar recuerdos amenazadores. Con frecuencia, esto lleva a
involucrarse compulsivamente en actividades en las que se corre peligro, porque en esas situaciones, la per-
sona tiene oportunidad de mostrar que carece de miedo, o que es capaz de dominarlo. Algunas perturbaciones
sexuales pueden resultar sefiales incorrectas del hipotdlamo, originadas en experiencias bloqueadas, o
también tratarse de una manera de disolver fuertes tensiones internas. El orgasmo y los ataques de epilepsia
son formas diferentes en las que el cuerpo manifiesta espasmos capaces de disolver tensiones. No obstante,
el alivio que se logra sélo es temporario.

Como ya se dijo, el estado fisico y psicolégico de la madre tiene gran influencia sobre el feto. Muchas de las
cualidades que se consideran heredadas pueden ser huellas transferidas quimicamente al feto a partir de los
pensamientos y los sentimientos de la madre. Junto con sus experiencias también se transfieren las
interpretaciones que ella hace de estas. La influencia encubierta que continla después del nacimiento, se
vuelve mas evidente en las primeras etapas de la vida, antes de que el nifio lleve adelante sus propias
experiencias, construcciones y aprendizajes del comportamiento social.

Los sentimientos de la madre y sus experiencias durante el embarazo también forman un marco de
referencia para la relacién que luego tendra con el nifio. La mayor parte de los padres estan familiarizados con
la frase «Sobre el nifio no influird tanto lo que usted le ensefie sino lo que usted haga». Las ideas
inconscientes que una madre tenga acerca de algin asunto, produciran en el nifio un impacto mayor que todo
cuanto conscientemente piense o diga respecto del tema. A pesar de las buenas intenciones de los padres, el
nifio tomard de ellos tanto el comportamiento evidente como el encubierto. En este proceso, también puede
percibir que las palabras de un padre no siempre se corresponden con el lenguaje de su cuerpo y con el
mensaje que se transmite telepaticamente, porque aunque los seres humanos nos concentremos en las
interacciones verbales y abiertas, también somos sensibles a los pensamientos que cada uno tiene y capaces
de leer los mensajes subconscientes que tanto el lenguaje corporal como los pequefios cambios en el aspecto
revelan. Cuando una criatura todavia no ha desarrollado el lenguaje, es especialmente receptiva a esas
sefiales. Antes de que pueda comunicarse en forma directa con el lenguaje, su madre también se pone a tono
con él para percibir las sefiales que emite. La mayor parte de las madres aprende a diferenciar las sutiles
sefiales de su hijo y a sentir las necesidades de un bebé, aun cuando estén separados. Por ejemplo, es comun
gue una madre se despierte justo antes de que el nifio comience a llorar para indicar que necesita ser
atendido.

Durante los ultimos afios se han conocidos diversos estudios acerca de esta transmisiébn de emociones. Se
descubrié que, en especial, los nifios son sensibles a las emociones de las que no se habla, sobre todo las de
sus padres. El nifio percibe las emociones y con frecuencia, también las actia. Cuando una madre -a pesar de
gque aparente estar controlada- estd muy perturbada interiormente, puede causarle a su hijo una rabieta
inexplicable. Le transmite sus sentimientos encubiertos a alguien que aun no tiene el mismo dominio sobre sus
propios sentimientos.
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Otro ejemplo de transmision de pensamientos se expone en un estudio acerca de los efectos de las
expectativas de los padres a propésito del desempefio de sus hijos (Russell, 1984). El noventa por ciento de
los nifios cuyos padres creen que su desempefio esta por debajo de la normal han mostrado signos de
perturbacion psicologica alrededor de los diez afios, mientras que los nifios cuyos padres los creen habiles,
s6lo se mostraron perturbados en el cincuenta por ciento de los casos.

Tal vez el mayor problema que existe para dominar los efectos de esta transmision resida en que la mayoria
de los padres ni siquiera tienen conciencia de que esto esta ocurriendo o de cuales son los pensamientos o los
sentimientos que ellos mismos experimentan. La crianza que los padres le dan a un nifio se basa,
primariamente, en las buenas intenciones conscientes. Pero es inevitable que también influyan las reacciones
del nivel emocional subconsciente («las entrafias»), entroncadas con la propia infancia de los padres. Antes de
poder comprenderlas, es necesario redescubrir estas emociones y volver a experimentarlas. Hasta que estas
emociones no hayan sido integradas, los padres no podran discernir entre sus experiencias infantiles y las de
su hijo. Esto podria llevar a que, a lo largo de varias generaciones, se repita una y otra vez una relacion
padres-hijos no deseada.

El sistema COEX

Cuando una persona ya integré6 una cantidad suficiente de recuerdos que provienen de sus recuerdos
bloqueados, se vuelve reconocible el «tema dominante» o «recuerdo clave» que influye y le da color a los
demés recuerdos. En Rebirthing, estos se conocen como «leyes personales». Stanislav Grof ha
clasificado tales recuerdos, en lo que llama el sistema COEX.

Define al sistema COEX como «una constelacion dindmica de recuerdos (y material de fantasia
asociado), que proviene de diferentes periodos de la vida de un individuo, con el denominador comdn de
una fuerte carga de calidad similar, sensaciones fisicas del mismo tipo, o el hecho de que comparten
algunos otros elementos importantes» (Grof, 1985, pag. 97). Las capas mas profundas del sistema son las
experiencias que se remontan al periodo fetal y a la época cercana al nacimiento. Los recuerdos de la
superficie son experiencias similares, que provienen de periodos posteriores de la vida. Un sistema COEX
podria, por ejemplo, contener recuerdos de cada una de las situaciones en que la persona se sinti6 humi-
llada, o cada vez que experimentd miedo o ansiedad.

La parte mas importante del sistema COEX es la experiencia. La experiencia clave es la primera de un
tipo especial de incidente prototipico que es registrado en el cerebro. For ma la base de un sistema COEX
especifico y se convierte en un prototipo que tendra gran influencia y pondra color en el registro del mismo
tipo de experiencias posteriores. Grof dividid las experiencias clave en el sistema COEX segun las Ma-
trices Perinatales de Nacimiento (MPN), en cuatro categorias diferentes:

1. Primer nivel Experiencias intrauterinas antes de que haya comenzado el trabajo de parto. El vinculo
original con la madre. El equivalente espiritual de esta etapa es la unién que mantiene un alma con el
universo.

2. Segundo nivel. Contracciones en el sistema cerrado de un Utero. Antagonismo con la madre. La
correlacion espiri

tual es el infierno.

3. Tercer nivel. El paso a través del canal uterino. Cooperacion con la madre. El equivalente espiritual
€s morir-renacer.

4. Cuarto nivel. El final de la unién simbidtica y la formacién de una nueva relacion. La separacion de
la madre. Espiritualmente comparable a la muerte del ego y el renacimiento.

La fuerte carga emocional contenida en un sistema COEX es la suma de todas las emociones que
acompafian los recuerdos del sistema. Cada sistema COEX tiene un vinculo fir me con un mecanismo de
defensa particular. Hay sistemas positivos y sistemas negativos. Por lo general, las personas almacenan
diversos sistemas COEX, pero las caracteristicas, la extensién y la intensidad de cada uno varia mucho.
Los recuerdos constelados en un sistema COEX pueden volver a emerger constantemente en las
sesiones de terapia hasta que son plenamente experimentados y potencialmente capaces para abrir
sistemas similares que se relacionan con otros aspectos de la vida de una persona.
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CAPITULO 8

EL ROL DEL TERAPEUTA EN UNA SESION DE RESPIRACION

Cuando la respiracidon consciente se usa en psicoterapia, lo usual es que se la combine con métodos
convencionales de terapia, que pueden variar entre un terapeuta y otro. Las se siones de respiracion
consciente funcionan como una apertura al subconsciente. Lo que se libera a través de la respiracion puede,
después, ser analizado e interpretado en otra sesion de terapia convencional. Ingrid Wallin, una
psicoanalista que utiliz6 durante varios afios una combinacion de respiracion consciente y psicoanalisis,
inclusive con pacientes que tenian enfermedades mentales graves, dice:

El método da muy buenos resultados y es una buena manera de aclarar algunas cosas, de atreverse a mirar lo peor
de uno mismo. Es una forma de vincular al adulto que hay en mi con la frustracion del nifio, lo cual es muy curativo.
Cuando uno se atreve a sacar el fantasma del ropero, ve como se desvanece. A la larga, el método le brinda al paciente
una visién mas profunda de la vida, gran tolerancia, autoestima y amor por la propia persona.

Entrevista con Ingrid Wallin. 1989.

Pero la respiracion consciente no solo es Util para personas que tienen problemas psicolégicos.
Principalmente es una practica realizada por personas «saludables», como un proce so de purificacién de
las experiencias pasadas y para contrarrestar el estrés cotidiano, relajar y revitalizar el cuerpo. A pesar de la
diversidad de la vida humana actual, la mayor parte de las personas necesita algln instrumento para libe-
rarse del estrés y recuperar el equilibro y la vitalidad. En una sesién normal de respiracion consciente, la
técnica en si misma basta para evocar emociones y recuerdos. Pero, como ya se dijo, la técnica respiratoria
con frecuencia se combina, por ejemplo, con «técnicas mentales»: visualizacion, afirmaciones e
interpretacion de los suefios, etc., tanto para facilitar el proceso como para promover la adopcion de nuevos
comportamientos. Como los recuerdos estan alojados en todo el cuerpo, también se los puede estimular
mediante contacto; una combinacion de respiracién consciente y masaje, 0 alguna otra terapia orientada
hacia lo corporal, componen un instrumento muy versatil.

La actividad se concentra en las fuerzas naturales de sanacién que tiene el cuerpo, a quienes simplemente
se les da oportunidad de actuar libremente y de sanar aquello que debe ser sanado. La intervencion del
terapeuta no se puede producir en cualquier momento del proceso. Aunque se cuente con el mas habil de
los terapeutas, el resultado que se podra alcanzar depende también de la disposicién de la persona a
mantenerse receptiva y respirando en forma relajada.

El rol del terapeuta durante la sesién de respiracién consiste, principalmente, en observar y orientar la
respiracion, para que comience el ciclo natural de la energia y mantenga una liberacion 6ptima de la
energia. Frente a un blogueo excesivamente doloroso, es comlUn que la persona opte por no respirar lo
suficiente como para que se inicie el ciclo de energia. Otra reaccion comun es quedarse dormido o perder la
conciencia antes de que el ciclo haya comenzado. En tales casos, es preciso dar instrucciones mas precisas
para superar las defensas del cuerpo. A la larga, se vuelve necesario orientar la conexién y la duracién de
cada una de las respiraciones hasta que se atraviesa el umbral de las defensas. Esta es una orientacion que
se ofrece de manera «intuitiva», lo cual significa que mientras el terapeuta observa y escucha la pauta res-
piratoria, va buscando una 6ptima relajacion y apertura.

Algunas veces también puede resultar efectivo un masaje suave o un estimulo en alguna otra parte del
cuerpo. Aunque se haga mas hincapié en la técnica misma y no en el renacedor, no se debe subestimar la
importancia que tiene la habilidad del instructor. Puede ocurrir que el terapeuta inicie intuitivamente un buen
cambio en la respiracion, lo cual llevaria a abrir y disolver la energia. Es necesario que la persona que quiera
ser renacedora haya experimentado la suficiente integracion de sus recuerdos personales, para poder
adelantarse al proceso de la persona que esta respirando. Un terapeuta que no haya tenido suficiente contacto
con sus pensamientos y emociones subconscientes podria reaccionar en forma involuntaria frente al proceso
que estd orientando. Las emociones expresadas por la persona que respira podrian disparar recuerdos
semejantes en el terapeuta de modo que este, como mecanismo espontdneo de defensa, comenzaria a
controlar su propia respiraciéon. En tal caso, aunque el renacedor sea capaz de continuar guiando
correctamente la respiracion, su situacién influira inevitablemente en el que esta respirando.

Siempre existe una interaccién subconsciente entre los dos participantes de una sesion de respiracién: a la
persona que respira nunca se le permite ir mas alld de lo que el renacedor considere seguro. Si estos
obstaculos se presentan en forma repetida, podria ser de ayuda conversar acerca de las dificultades
especificas que se encuentran y como entrar en contacto con ellas antes de que comience la sesion. Incluso
podria ser necesario realizar una sesion donde, para lograr que la persona se mantenga consciente hasta que
empiece el ciclo de la energia, la persona que respira permanezca sentada, 0 apoyada en sus manos y en sus
rodillas, o caminando. Una vez que el ciclo de la energia se ha iniciado, por lo general la persona ya no se
duerme ni pierde la conciencia, y se manifiestan poderosas oleadas de energia en todo el cuerpo.

Usualmente, la sesion de respiracion se completa con un analisis mutuo. La intencidon es no permitir que el
terapeuta proporcione las espuestas correctas, sino que la persona que respira encuentre una interpretacion
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aceptable de las experiencias. Como ya se dijo, cuando se ha liberado la mayor parte de los recuerdos, estos
parecen recuerdos infantiles inofensivos, que se ven desde la mrspectiva de un adulto. Una vaga sensacion
de incomodidad probablemente se transforme en el recuerdo de un acontecimiento o de varios de ellos. Esto
hace posible una apropiada conexién emocional, que conduce a comprender las acciones y las reacciones. La
mayor parte de las personas ya se han distanciado lo suficiente como para que sus experiencias les
proporcionen una nueva comprension e insight. Por lo tanto, volver a experimentar un recuerdo es una gran
oportunidad para interpretar y autoanalizarse.

Un cambio de actitud

Aunque generalmente las personas que practican respiracion consciente carecen de problemas psicoldgicos,
la mayor parte necesita cambiar la actitud que tienen hacia si mis mas, para acceder al material bloqueado del
subconsciente. Este trabajo puede abarcar desde la mera comprension de que bloquear e integrar impresiones
es un proceso que esta continuamente funcionando en todas las personas, hasta un cambio completo de
actitud ante la vida.

Lamentablemente, fuera de las sesiones de respiracidn consciente también deberian darse muchos cambios
en las actitudes humanas, que facilitarian los cambios personales necesarios. Por lo tanto, ante todo
deberiamos plantearnos si un cambio de actitud en la psicologia tradicional no facilitaria ciertas modificaciones
a nivel personal, porque ampliaria el area de los comportamientos humanos considerados «normales». Los
descubrimientos realizados mediante la respiracién consciente y otras terapias modernas indican con claridad
la importancia que tiene la primera etapa de nuestra vida, pero las teorias tradicionales no hacen hincapié en
esto. Hasta el momento, es muy limitado el espectro de comportamientos que la psicologia convencional
considera «normales». Con frecuencia, la imagen que ofrece del ser humano se basa en una visién
mecanicista que dominé al mundo occidental desde hace ya mucho tiempo. A menudo no se encuentra
suficiente tolerancia para aquellos factores que, segun se dice, influyen en nuestro comportamiento. Cuando
alguien tiene una «explosion» emocional «irracional», es comin que se le diagnostique un colapso nervioso y
se preste muy poca atencidn a los antecedentes de la persona y al ambiente donde vive. Probablemente, el
tratamiento consista en drogas, las cuales evitaran que se repita el comportamiento no deseado. Esto se
podria aceptar en situaciones extremas que estén relacionadas con una crisis aguda, siempre y cuando lo que
contine sea otro tratamiento que ayude a que la persona se ponga en contacto con las causas de la crisis.

Si esto se pudiera comparar con el tratamiento a seguir cuando hay heridas fisicas, seria mas facil
comprender cual es el problema que existe con el abordaje psicolégico actual. La persona que se fracturd un
brazo agradecera que se le administre una droga que alivie inmediatamente el dolor y la ayude a superar el
trauma inicial del accidente. Pero si sencillamente se la envia a casa con un frasquito de pildoras para quitarle
el dolor cada vez que le duela el brazo en el futuro, esta persona opinara que el tratamiento es completamente
inaceptable. Es necesario que una herida de este tipo sea cuidadosamente tratada para que se cure como
corresponde, y no se oculte su existencia con drogas que le quitan el dolor. Sera necesario hacer radiografias
para identificar la extension de la herida, colocar un vendaje con yeso que sostenga la posicion hasta que el
hueso vuelva a unirse, o quizds hasta operar. Con frecuencia resulta claro cuél es el tratamiento necesario
para una herida o para una enfermedad fisica. Pero cuando concierne a nuestro aspecto psicologico, no es tan
facil hacer un diagnéstico correcto y decidir cuél es el tratamiento adecuado. Sin embargo, las enfermedades
psicolégicas deben ser tratadas tan completa e individualmente como las fisicas. Por desdicha, tal tratamiento
no consiste en un simple vendaje. ldentificar y modificar los factores que subyacen en los problemas
psicolégicos no resulta tan simple como tomar una radiografia. Todavia tenemos mucho que aprender acerca
del potencial humano. La terapia puede comprometer diversos aspectos de la vida de una persona: su trabajo,
la relacién con su familia y sus amigos, etc. El «precio» que debe pagarse para que se produzca el cambio de
un estilo de vida puede parecer excesivo. En Ultima instancia, sanar puede significar incluir cambios
sustanciales en diversas areas de la estructura social moderna, lo cual supondria la necesidad de actuar en un
nivel politico.

No obstante, se pueden ir dando pasos mas pequefios, que harian posible una recuperacién un poco mas
rapida de las perturbaciones psicoldgicas. Tal vez el mas simple, aun que esencial, sea tomar conciencia de
que casi todas las personas tienen al menos varias experiencias reprimidas, que es necesario integrar; incluso
es necesario comprobar qué tipo de bloqueo se produce al reprimir una experiencia. Hasta la mas saludable de
las personas tiene un subconsciente y, por lo tanto, es incapaz de diferenciar conscientemente todos los
pensamientos y emociones sobre los que se basa cada una de sus decisiones cotidianas.

Este cambio de actitud podria permitir que las personas expresaran algunas emociones ocultas. Aun cuando
el comportamiento esté fuera de los limites «normales», se debe con tinuar considerando que esta sana y es
racional, y se le dcbe ofrecer una oportunidad para expresarse, mientras no cause dafio a otros. Si esto no
ocurre, subsistird en ella el sentimiento de estar alienada y de que el ambiente que la rodea carece de un foro
apropiado donde expresar emociones y reacciones reprimidas. Esta persona debe recibir la misma asistencia
que se brinda a la que se ha fracturado un brazo.

Si tales situaciones fueran totalmente aceptadas por la psicologia formal, los recursos de los hospitales
tradicionales se podrian redistribuir, a fin de ofrecer esta clase de sanacién. En lugar del tradicional hospital
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para enfermos mentales, que se ocupa de gente profundamente perturbada, mediante tratamientos que
consumen mucho tiempo y resultan costosos, se podrian organizar lugares aptos donde las personas acudirian
regularmente, y se asistiian a si mismas expresando sus emociones. (¢Por qué no puede haber también
gimnasios para la mente?) Seria necesario hacer esto antes de que los problemas de una persona se vuelvan
tan desproporcionados que lleguen a presentarse como desérdenes psicoldgicos graves.

Una persona neurética es alguien que llegé a la etapa de estar totalmente inconsciente respecto del origen
de sus sentimientos. En realidad, podria ocurrir que una persona agrada ble, que jamas se enoja, sienta mas
ira que otra que manifiesta violencia visible. La persona agradable podria ser alguien cuyo estricto control del
material bloqueado mantenga sellada la salida de la ira. Cuando una persona neurética se enoja con alguien,
probablemente no tendra el valor de expresarlo, si antes no ha tomado contacto con el material subconsciente.
Antes de que esto ocurra, la ira estara asociada con un sentimiento impreciso que debe ser controlado. El
sentimiento que subyace en esto podria ser el miedo de expresar enojo en contra de los padres, etc. Aunque
en el presente, la persona se vea en una situacion que despierta su ira, no percibe que se trata de una
reaccion a hechos pasados, ya que estas emociones se relacionan con algo que jamas ha entrado en su
conciencia. Es posible que la persona que ain no conoce sus sentimientos bloqueados y tampoco ha tomado
contacto con ellos, necesite cierto tiempo para llegar a hacerlo. Sin embargo, después de la primera
manifestacion de este tipo, el paso siguiente podria consistir en evocar el sentimiento y experimentarlo
conscientemente. Aunque el proceso de contactarse con sentimientos profundos suprimidos pueda parecer
largo, cuando alguien se siente a punto de explotar a causa de ellos se necesita hacer muy poco para que se
desencadenen las emociones que no han sido experimentadas.

Otra comprension profunda que tiene el poder de transformar esta vinculada con la percepcién. El potencial
del cerebro permite registrar abundante informacién en una fraccion de segundo. Por ejemplo, en ciertas
situaciones no so6lo percibimos a las personas que estan con nosotros, la atmdsfera del lugar y todos la
informacion tradicional que aportan nuestros sentidos, también «computamos» todos estos datos y los con-
frontamos con nuestro archivo de referencias (pensamientos y recuerdos conscientes e inconscientes).
Partiendo de toda esta informacién, seleccionamos las partes que se ajustan a cierta carga o significado, y al
mismo tiempo incrementamos o reducimos los datos que ponemos en juego, para conectarlos con el resto.
Todo el proceso se da con tanta velocidad que no comprendemos que la imagen «objetiva» creada es, en
realidad, una interpretacion subjetiva. Con frecuencia, esta interpretacion nos lleva a creer que estamos frente
a la repeticién de algo que ya ocurrié, situaciones que tienen una especial carga negativa. Esta manera de tefir
sisteméaticamente nuestras percepciones ocurre con tanta frecuencia que se podria decir que el cerebro tiene
tendencia a recrear ciertas escenas. Hace esto con el propésito de equiparar la situacion actual con un
acontecimiento similar blogueado en nuestro inconsciente; de esta forma le ofrece al acontecimiento una
«segunda oportunidad» de ser totalmente comprendido e integrado en el sistema interno.

Esta comprensién puede acarrear un cambio en la actitud. En vez de percibirnos a nosotros mismos como
victimas indefensas de un mundo hostil, como fracasados, seres irra cionales psicolégicamente perturbados,
podriamos vernos como estudiantes aplicados, que anhelan conocer como responderian ante todas las
situaciones posibles. Nuestro comportamiento se podria considerar racional, dispuesto al cambio y totalmente
enfocado en el proceso de aprendizaje. Aquello que llaman comportamiento negativo, puede resultar in-
aceptable desde un punto de vista social, pero continla siendo racional aunque no esté en sintonia con el
momento presente. Es racional, sélo que esta respondiendo a hechos anteriores, ocultos y almacenados en
nuestro subconsciente.

El perddn es una parte importante de la integracién y, en si mismo, representa cambiar de una actitud
negativa a otra positiva. Si somos capaces de comprender la conexiéon que existe entre los hechos del pasado
y el comportamiento del presente, tal vez sera mas facil aceptarnos y perdonarnos a nosotros mismos. Cada
vez que una impresidon queda bloqueada, esto indica que tal impresion resulta inaceptable para el individuo.
Esta condicidn de inaceptable se basa en las actitudes morales y sociales de la persona, incorporadas desde
la infancia como un conjunto de normas y comportamientos sociales. No siempre se basan en lo que resulta
mas beneficioso para cada individuo en particular sino que, con frecuencia, se refieren al comportamiento
aceptable en relacion con nuestro rol en la sociedad. Algunas normas son muy nocivas y dan origen a
innecesarios sentimientos de culpa y verglenza. Ser capaz de distinguir con claridad la causa y el efecto que
tienen en el comportamiento personal, también ayudard a que el individuo identifique mejor cual es su rol social
y deje de lado sentimientos injustos de culpa y verguenza.

Una actitud positiva hacia uno mismo se manifiesta en diversos niveles de nuestro ser. Las sustancias
quimicas que se usan en medicina pueden afectar la psiquis, cuando se mezclan con las sustancias quimicas
del cuerpo. Los pensamientos también se pueden describir como una forma de «combinacién quimica» que
influye en la quimica del cuerpo. A partir de nuestras reacciones a las percepciones, tanto del mundo externo
como del interno, los pensamientos disparan una descarga de diversas hormonas que circulan por el cuerpo.
Tales hormonas influyen en nuestro cuerpo, de formas positivas y también negativas, que cubren toda la gama
qgue va desde las denominadas «hormonas de la felicidad» hasta las «depresoras». Por lo tanto, un
pensamiento crea automaticamente una reaccion en el cuerpo. Un pensamiento negativo tiene un efecto
limitante inherente a él. Un pensamiento positivo tiene el efecto opuesto.

Las diferentes reacciones del cuerpo frente a un pensamiento estan estrechamente vinculadas con la actitud
que tenemos frente a comportamientos aceptables e inaceptables. Nos parece que la experiencia de alegria es
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positiva y liberadora y que la experiencia de pena es negativa y limitadora. Lo que ocurre en realidad es que
permitimos que el cuerpo actle integramente la experiencia de alegria, mientras que tratamos de ocultar y
controlar el sentimiento de pena. Mostrar sentimientos negativos tampoco esta socialmente aceptado. Mostrar
tristeza, miedo, ira y otros sentimientos negativos se asocia con sentir amenazado nuestro bienestar personal.
Automaticamente nos pone en contacto con nuestros sentimientos de dolor que estan bloqueados y que no
gueremos recordar. Es evidente que, si hemos bloqueado «con éxito» nuestras emociones, no queremos que
ellas sean estimuladas por el comportamiento de otra persona.

Aceptar y expresar sentimientos negativos es un gran paso hacia el cambio. Esto no significa renunciar a la
actitud critica en relacion con el propio comportamiento y desentenderse de todos los pensamientos y
sentimientos negativos. Un sentimiento negativo, como la ira, también se puede expresar bien en una sesién
de «hachar lefia» o0 alguna otra actividad fisica. Lo importante es estar consciente del sentimiento, permitir que
se exprese sin causar dafio a otra persona y «salir en busca» del punto en el cual se origind. Aceptar todos
nuestros sentimientos también hace posible que nuestras experiencias dolorosas bloqueadas lleguen a abrirse.
Expande nuestra conciencia relativa a ciertos comportamientos dificiles de aceptar; tal conciencia es necesaria
para alcanzar una comprension plena de nosotros mismos.

Cuando nos convencemos de que alguna de nuestras reacciones es inaceptable, automaticamente nos
cerramos a la posibilidad de comprenderla e integrarla. La integracién de algo equivale a dejar de lado toda
resistencia alojada en el cuerpo; es hacer posible que ese pensamiento se mezcle con la energia del cuerpo y
circule libremente por él. De este modo, el cuerpo tiene la oportunidad de curarse a si mismo y, al ayudarlo a
disolver las tensiones que fue acumulando, estamos cuidando amorosamente de él.

Parece innecesario convencer a la psiquis de que debe aceptar pensamientos positivos; se podria creer que
en cuanto nos volvemos conscientes de nuestros pensamientos, estos cambian automaticamente. Pero la
realidad no es tan simple. A menudo el cambio mismo nos parece una amenaza. Nuestros pensamientos
basicos se forman tan temprano en nuestra vida, que los percibimos como inseparables de nosotros mismos.
Es como si esos pensamientos hubieran existido antes que nosotros; parece que hubieran sido ellos los que
nos han formado a nosotros, no a la inversa. Nos identificamos con nuestros pensamientos, comportamientos y
emociones. Cuando nos describimos a nosotros mismos, usamos estos pensamientos para describir lo que
nos parece, lo que pensamos, cdmo reaccionamos, nuestros deseos y ensuefios. Dejar de lado un
pensamiento o wa emocién, puede ser como darse por vencido. Se trata de una amenaza tan profunda que
preferimos mantenernos «a salvo» dentro de una situacion negativa, en la que al menos sabemos quiénes
somos, y no abandonarla sélo porque nuestra mente racional no la considera saludable. También hay
muchas personas que no tienen una vision del mundo que les provea una alternativa, tal como podria ser la
creencia en un poder superior, capaz de ofrecerles consuelo y seguridad cuando abandonen una creencia
previa.

Somos aquello que es nuestro deseo mas profundo y movilizador.

Nuestra voluntad es igual al deseo profundo que mas nos atrae.

Nuestras acciones son idénticas a nuestra voluntad. Nuestro destino es idéntico a nuestras acciones.
Brihadaranyaka 1V.4.5.

La escuela hindl de filosofia ensefia el principio «neti atma» (Esto no es el si mismo). Dicho principio se
relaciona con aquellos pensamientos y actitudes que consideramos como una parte inseparable de nuestro
caracter. Si negamos la identidad de cada pensamiento diciendo «esto no soy yo», la personalidad comienza
a desprenderse de capas sucesivas de pensamientos y actitudes que la envuelven como si fuera una ce-
bolla. Al final, s6lo queda el verdadero si mismo, considerado la base de la personalidad, el si mismo
esencial. Al colocar la conciencia ligeramente fuera de diferentes situaciones y, en cierta forma, volverse
observador y actor al mismo tiempo, se comienza a poner una distancia y una objetividad saludables. «No
SOy mis pensamientos ni mis sentimientos»; el «yo» estd intacto detras de los pensamientos y de los
sentimientos. Ellos son sélo consecuencias, y una respuesta légica a lo que estd ocurriendo. Dejando el
sentimiento del «yo» fuera de lo que ocurre, uno se atreve a experimentar mas y sus reacciones estan
menos inhibidas. «Puedo permitirme estar loco / tener miedo / ser tonto / torpe porque no soy yo, son sélo
mis pensamientos, mis emociones y reacciones». (Ver Cuarta Parte).

La técnica de las afirmaciones

Sin embargo, el cambio mas importante de actitud que se puede lograr es comprender el concepto de que
«el pensamiento es creativo». Es decir, creamos nuestra propia realidad, en el sentido de que, en los
hechos, los pensamientos que tienen gran influencia en nuestras vidas son elegidos por nosotros mismos.
Como se dijo antes, nuestra imagen «objetiva» del mundo no siempre es compartida por los demas, sino
que es una mera interpretacion subjetiva. En gran medida, decidimos si la imagen es positiva 0 negativa,
mas como resultado de nuestra actitud hacia la vida que como resultado de la situacién que enfrentamos. (El
auto que se rompe puede ser un desastre para la persona que odia los acontecimientos inesperados, pero
puede representar un desafio para alguien al que le entusiasman los autos). Esto también significa que
comparar las impresiones que provienen del exterior con conjuntos de pautas alteradas de pensamientos o
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de actitudes puede crear para nosotros una nueva imagen del mundo. Esta comprension esta entre las mas
importantes logradas por la psicologia moderna. Sin embargo, la teoria de que el pensamiento es creativo no
es un concepto nuevo. La filosofia oriental la conoce y la viene usando desde hace milenios (ver Cuarta
Parte).

La practica de la respiracion consciente hace posible liberar e identificar nuestras pautas de pensamiento.
Un aspecto importante de este proceso consiste en reemplazar las anti guas estructuras negativas de
pensamiento por estructuras nuevas y positivas. Esto se puede hacer con diversas técnicas mentales. Dos
modalidades de «reprogramar», efectivas y cominmente usadas, son las técnicas de visualizacion y de afir-
maciéon. Ambas trabajan con el principio de que un resultado positivo es identificado y expresado de tal
forma que influird sobre el cerebro, tanto cuando sea visualizado por el ojo interno como si se escriben y se
repiten verbalmente en la forma de afirmaciones. Ambas técnicas se usan con frecuencia en areas tales
como el entrenamiento mental para los deportes, para curar enfermedades, entrenamiento para los negocios
(o para mejorar cualquier habilidad mental o fisica), y para promover el resultado positivo de algun desafio
especial.

El ejemplo mas comun de la técnica de afirmaciones se da en la publicidad. Hace tiempo que el negocio de
la publicidad econoce lo efectiva que es esta técnica, y anualmente vuelca en ella enormes sumas de dinero.
El eslogan publicitario comun esta formulado como una afirmacion, tal como si fuera producto de la técnica de
las afirmaciones. Muchos eslogan simplemente enuncian un hecho positivo («Mi Toyota es fantastica»). Tal
enunciado se reproduce en tantos lugares y medios de comunicacion como sea posible, para que nadie en el
mundo deje de recibirlo. Esos enunciados se cantan, a partir de ellos se construyen anécdotas que son
filmadas o desplegadas por un avion en el cielo. En un esfuerzo para exponer esta afirmacién en las formas
mas «atrapantes» posibles, se invierten dinero y esfuerzos. Algunas empresas muy grandes gastan enormes
sumas para que su hombre sea asociado con, por ejemplo, un grupo que salta con paracaidas, el coro de una
iglesia 0 un campo de fatbol lleno de personas haciendo gimnasia. Estas escenas podran aparecer en la
pantalla del televisor durante algunos segundos y en apariencia, el uso del producto puede no tener una
relacion obvia con las imagenes. La idea principal consiste en producir algo tan diferente y espectacular que se
abra camino en la conciencia del espectador, compitiendo con otros mensajes publicitarios. Para decirlo
sintéticamente, se hace todo lo posible para que el enunciado elegido llegue a la mente de las personas. La
razoén por la que en las campafas publicitarias no se ahorran esfuerzos consiste en que se ha probado que
estos mensajes son muy eficientes. Una y otra vez, los cientificos han demostrado que, en este sentido, el
cerebro es similar a un robot tonto que acepta gradualmente cualquier idea nueva, si queda expuesto a la
influencia de esta con una frecuencia suficiente.

Se puede decir que las técnicas de afirmacion y de vsualizacion son campafias de publicidad intimas, que
apuntan al perfeccionamiento personal. Cada nuevo concepto que queremos introducir en nuestro cerebro
puede ser lanzado con un eslogan publicitario que tenga la forma de una afirmacién o de una imagen mental.
En sintesis: la técnica consiste en identificar un objetivo positivo y expresarlo con una frase breve, concisa y
afirmativa o con una imagen. Esto suele hacerse a partir de una pauta de pensamiento negativo; se lo
reformula con sentido opuesto, positivo. La frase podria ser. «Las personas que conozco me aman y me
brindan apoyo». Esta frase se repite varias veces. Se la puede escribir, grabar en casetes o en video, se puede
crear con ella una imagen mental, o pintarla y colgarla de la pared, tanto en palabras como en imagenes.
Existen innumerables modalidades creativas para influir sobre el cerebro.

Tomando conciencia de algunos pensamientos que aparecen en la mente, asociados con la afirmacién en la
qgue se trabaja, es posible identificar pautas subconscientes de pen samiento. La afirmacién hara emerger los
pensamientos negativos en relacién con el objetivo que la persona se propuso alcanzar. Un ejercicio Util
consiste en escribir estas reacciones negativas, tal como aparecen en la mente. Las respuestas negativas
pueden ser usadas para crear nuevas afirmaciones, que se podran repetir de la forma ya descripta.
Concentrandose con cierta frecuencia en un objetivo positivo, la mente gradualmente se vacia de su
negatividad y se adapta al nuevo concepto. Esto puede compararse a meditar concentrdndose en una luz, una
deidad o en otro simbolo del objetivo deseado.

Una experiencia personal

En una ocasion, usé afirmaciones para trabajar en la percepcion de mi misma. Fue un trabajo arduo escribir
afirmaciones tales como: «Mi cuerpo irradia belleza», porque estaba muy consciente de que lo que escribia era
un error y de que nunca podria cambiar. Cuanto mas escribia mas me enojaba. Mis reacciones a las
afirmaciones se fueron volviendo cada vez mas infantiles, hasta que me senti como una nifia enojada, incapaz
de razonar, que queria revolcarse en el barro, gritar y volverse totalmente loca para librarse de la frustracion.
Cuanto mas emocionalmente regresiva me sentia, con mayor velocidad y espontaneidad iba escribiendo
respuestas a la afirmacion. Pagina tras pagina se fueron llenando de palabras y frases inco-

nexas que expresaban un resentimiento infantil frente al hecho de no ser aceptada tal como yo era. Sentia
ira por tener que estar limpia y comportarme kien, aunque pensara que era mucho mas divertido cavar en el
jardin y descubrir cosas interesantes. Era ira porque siempre me decian que me portaba mal, cuando lo Unico
gue queria era hacer lo que mas me interesaba. Como resultado de este ejercicio, alcancé una profunda com-
prension acerca de mis sentimientos infantiles. Cuando me vi como una nifia timida y tranquila senti dentro de
mi una energia y un poder enormes combinados con una gran curiosidad y ganas de vivir.
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Factores implicitos

Sin embargo, muchos de los ejercicios mentales son demasiados unilaterales, porque se concentran en
incorporar un nuevo comportamiento y dejan de lado la importancia que tiene detectar los factores implicitos en el
comportamiento que quiere descartarse. Cuando una persona se propone simplemente desarrollar algiin aspecto
de su personalidad reorientando un comportamiento negativo en otra direccion, este trabajo puede dar buenos
resultados. Un viejo proverbio asegura que «la totalidad de tus vicios no se modifica». Esto quiere decir que
cuando uno se libera de un mal habito, probablemente incorporara otro en algun otro aspecto de la vida. Aunque
una persona mejora en un aspecto determinado, aldn podria necesitar alguna manera de expresar una
autoimagen negativa. Es decir, tanto nuestros buenos desempefios como los malos estan directamente
vinculados con la totalidad de la percepcion que tenemos de nosotros mismos. Una persona puede ser tan
exitosa o destructiva, como se lo permita la totalidad de sus pensamientos. Alcanzar el éxito en cierto aspecto,
podria significar un fracaso en otro. En realidad, podria ocurrir que, para expresar nuestra negatividad, seria
necesario no tener algunos aspectos exitosos de nosotros mismos. En realidad, no tiene importancia como se
expresan el éxito o el fracaso, mientras ambos sean el reflejo de nuestros pensamientos. Para que una persona
logre un perfeccionamiento integral, serd necesario que identifigue e integre las formaciones negativas de su
subconsciente. La combinacién de la respiracién consciente con la técnica de las afirmaciones es un instrumento
poderoso para identificar los pensamientos, aunque sean subconscientes.

Cualquier pensamiento actual acerca de nosotros mismos o de nuestra manera de percibir el mundo puede
servir como punto de partida para afirmar algo. El pensamiento actual es la suma de todos nuestros
pensamientos y se puede rastrear hacia atras hasta llegar a la conclusion original o al acontecimiento implicito.
Repetir un enunciado positivo que no sea verdadero, formado a partir de la reformulacién positiva de una evalua-
cién negativa puede despertar una intensa reaccién en el cuerpo y en la mente. Haciendo una burda
comparacion, se podria decir que se asemeja a decirle a una persona que la mejor manera de aprender a volar
consiste en saltar desde un alto pefiasco. Cualquiera que esté en su sano juicio se rehusara violentamente a
hacer eso y exigira una prueba contundente antes de considerar como posible un curso de accién tan peligroso.
Pero una afirmacion tan simple como «las personas que me rodean me aman y me apoyan» puede resultar una
creencia peligrosa y provocar una reaccion violenta en alguien que tiene la dolorosa experiencia de no ser
amado.

Es importante que al formar el pensamiento contrario, el enunciado positivo de un pensamiento negativo, no
sea usada la negacion. Afirmar «Ya no soy una persona a la que nadie ama» es algo demasiado sofisticado para
que el «cerebro robot» lo perciba, porque procesar las negaciones compromete otra area del cerebro. El mensaje
percibido serd: «Soy una persona que no es amada», y esto es exactamente lo que se debe cambiar. El
pensamiento positivo reformado deberia ser: «Las personas que me rodean me aman y me apoyan». Esto
deberia ser repetido muchas veces, con diferentes formas, mientras se percibe cémo responde el cuerpo.

Hay una lista interminable de pensamientos negativos que pueden estar ocupando nuestra mente. A
continuacion se ofrecen algunos ejemplos:

He trabajado intensamente para ganar dinero.

Para poder sentirme a salvo / alegre / satisfecho o apreciado, necesito que haya otras personas a mi
alrededor.

Para soportar la critica de los demas necesito pedir perdén por mi comportamiento.

Descarto los elogios de los demas.

Aprecio a los otros y me desprecio a mi mismo.

Creo héroes y solo percibo sus cualidades, jamas sus defectos.

Aunque sé que mis modelos son muy atrtificiales, busco cuales son los defectos de mi aspecto personal.

Tales reacciones y pensamientos no aparecen por casualidad. Todo comportamiento, aun el mas destructivo,
se basa en deducciones absolutamente ldgicas, formadas a lo largo de nuestra vida. Sin embargo, esto no
significa que sean objetivas y racionales. La logica sOlo se puede detectar desde el punto de vista de las
pautas de pensamiento implicitas. La mayor parte de estos pensamientos se basa en el material subcons-
ciente, por lo tanto, puede resultar dificil decir donde se originan y qué efecto tienen sobre el pensamiento de
todos los dias. Es dificil recordar, especialmente dentro de un ambiente familiar, que nuestra percepcion de la
realidad es s6lo una interpretacion subjetiva de ella.

Una experiencia personal

Durante mi primer viaje a la India perdi completamente el sentido del control. La sociedad hindd es un caos
con una estructura muy flexible; la vida moderna y la antigua estan entre tejidas con las ideas misticas, estan
los yoguis que parecen ir mas alta de todos los limites conocidos del comportamiento humano, y hay muchas
cosas inesperadas e inverosimiles entremezcladas en una increible imagen onirica. Al parecer, no existian los
limites de la vida que yo conocia. Lo menos que puedo decir es que me sentia abrumada con lo que me
rodeaba. En aquella época mi filosofia era estar preparada para lo peor en la vida y evitar que dlo, si ocurria,
me sobrepasara. Por primera vez en la vida habia oido hablar del poder creativo del pensamiento. Me parecia
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una idea muy atractiva, pero si le daba crédito no me sentia verdaderamente a salvo. Mi sensacion de haber
perdido el control me hizo pensar que, si me preparaba para lo peor, podria atraerlo y hacer que ocurriera.

Este pensamiento se fue intensificando gradualmente hasta que, una semana antes de partir, exploté. Habia
tratado de dejar el pais antes de lo planeado, y estaba segura de que eso era posible. Sin embargo, a causa
de un error, no pude abordar el avion. Y el vuelo siguiente partia una semana después. Durante esa semana
mi mente comenzé a perseguirme. Estaba cada vez mas obsesionada con la idea de que mi preocupacion era
la que creaba los problemas. Tenia que encontrar una forma de controlar la situacion.

Volvi varias veces a la oficina de la compafia aérea para reconfirmar mi pasaje y, sélo por precaucién, quise
asegurarme de que mi pasaporte estuviera en regla. Descubri (por supuesto) que no tenia el sello de mi
entrada al pais y que, como no podia probar que habia llegado, tampoco me iban a permitir partir: Esto le
proporcion6 mas combustible a mi mente. Estaba convencida de que me las iba a arreglar para crear mas
problemas y nunca podria irme del pais. Como el vuelo salia por la noche, a lo mejor no iba a encontrar un
taxi, o tal vez el auto en el que viajaba se iba a romper! Para estar segura reservé un taxi varias horas antes.
La noche antes de partir no pude dormir.

El taxi llegé a tiempo. jQué bien! Pero unos doscientos metros mas alla, el motor dio un profundo suspiro y
murié. Después de media hora de martilleos y golpeteos, el conductor lo gré encender el motor otra vez; de
todos modos, arribamos al aeropuerto mucho tiempo antes. Aunque era la primera en la cola para confirmar mi
pasaje, tuve que esperar y ver cémo todos los demés se dirigian al avién, tuve que aguardar porque pasaba
algo con mi pasaje. Cerraron las puertas, el avién despeg6 y yo permaneci en el aeropuerto con mis valijas.

Me dyeron que debia llamar a la empresa; la oficina estaba cerrada y nadie sabia por qué. No encontré a
nadie a quien acudir por ayuda. Después de un dia de intentos desesperados de encontrar a alguien que
pudiera auxiliarme oorri a otra empresa, compré otro pasaje y fui directamente al aeropuerto cinco horas antes.
No toleraba la idea de pasar otro dia en esa situacién tan loca jTenia tanta necesidad de volver a conectarme
con el mundo occidental del que me sentia, parte, ydonde estaba segura! Esta vez lo logré, y comencé a
sentirme mas segura con una empresa europea «confiable», que me permiti6 abordar el avion sin problemas,
volver a mi vida organizada y retomar gradualmente el «control» de mi existencia.

Se podria decir mucho mas acerca de la técnica de las afirmaciones. Tanto, que requeriria un libro completo
para exponer el tema en forma adecuada. Pero ya se han publicado muchas obras excelentes que describen
las técnicas de afirmacion y visualizacion en forma extensa; algunas de ellas se incluyen en el listado que
figura al final de este libro.

Técnicas de respiracion en las terapias modernas

Junto con el desarrollo de la psicologia, también evoluciond un conocimiento mas profundo acerca del
cerebro humano y del comportamiento. Aunque parezca que, para alcanzar la completa comprensiéon del
potencial humano, aun falta recorrer un largo camino, este siglo ha sido testigo de una comprensién progresiva
de ese potencial, a su vez, esto llevd a comprender algo importante: todavia queda mucho por aprender. Freud
hizo las primeras contribuciones importantes para la psicologia moderna: identificé diversas capas en la
conciencia humana. A continuacién, Reich sumé la comprension acerca de que el cuerpo reacciona a la
actividad del cerebro. Otto Rank contribuyé ampliando la comprension del trauma de nacimiento. Fritz Perls
desarroll6 una terapia basada en la importancia de actuar seguin las emociones. Gradualmente, los diversos
aportes llevaron al desarrollo de terapias que mediante movimientos conscientes, masajes, sugestién y res-
piracién comprometen tanto al cuerpo como a la psiquis. Al gunas de ellas se vieron influidas por el yoga y
diversos ejercicios de meditacion, mientras que otras sélo se basan en la psicologia occidental. Sea cual fuere
su origen, todas aceptan que para curar la psiquis es importante la apertura en la respiracion. Las terapias aqui
descriptas incluyen métodos similares a los de la respiracion consciente. Ademas de estas, existen otras
terapias mas tales como: la terapia del grito primario, la terapia Neo Reichiana, la terapia corporal Feldenkrais,
Rolfing, Reiki y la Body Harmony Therapy, que ponen el énfasis en la respiracién, aunque no se concentran
especialmente en ella.

La terapia reichiana (Orgon Therapy)

Wilhelm Reich fue uno de los primeros psicoterapeutas que se concentraron en la interaccién entre el
cuerpo y la psiquis, y desarrollaron un tratamiento que compromete a la totalidad. Por lo general, se lo
considera el fundador de las escuelas terapéuticas con orientacién corporal. Como discipulo de Sigmund Freud
uso las teorias de este dltimo referidas a la sexualidad como la base para sus estudios relacionados con el
bloqueo de ciertos sentimientos «negativos». Estos estudios llevaron a la hipétesis de que el cuerpo tiene una
coraza muscular y que existen diferentes zonas de emociones. Observé que el cuerpo se contrae en una
posicion de defensa para evitar que algunos sentimientos no deseados entren en la conciencia. Cuando tales
comportamientos de defensa se mantienen durante un largo periodo, la contraccion se volvera crénica. Los
musculos formaran una coraza que solo se disuelve mediante la terapia.

Para Reich, el terapeuta no debia mantener la distancia psicoanalitica respecto de los pacientes sino tomar
una participacién mas activa. En el método terapéutico de Freud, el tera peuta se sentaba detras del paciente y
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lo alentaba para hablar libremente acerca de si mismo; la estrategia consistia en excluir al terapeuta del
proceso. En @ambio, Reich trabajé con los pacientes frente a frente; estudiaba la expresion de su rostro, el
lenguaje de su cuerpo y sus gestos. Los alentd para que articularan su movimiento con aquello que
expresaban, a fin de obtener una imagen mas clara de los sentimientos inconscientes que implican los
movimientos. Como una forma de atravesar los mecanismos de defensa de los pacientes, a veces provocaba
sentimientos a partir de su propio comportamiento 0 usaba un masaje para activar las diversas zonas del
cuerpo y atravesar la coraza muscular, a fin de poder llegar a los sentimientos que estaban detras de ella.

Muy pronto comprendid que la respiraciéon era importante y que influia en la psiquis. Durante el tratamiento,
les indicaba a sus pacientes que respiraran de una forma relajada y profunda, y que abrieran todo el camino
hasta la zona genital. Comprobé que las primeras reacciones de defensa para evitar un sentimiento
perturbador consisten en bloquear la respiracion, cerrando la caja toracica y el diafragma. Reich llegé a creer
que la respiracién no sélo aporta oxigeno sino también una forma diferente de energia. Aunque permanecia fiel
a las teorias de Freud, tomé la energia sexual como un punto de partida para su nueva teoria. Para probar
esta, disefio diversos instrumentos destinados a la energia eléctrica acumulada en el cuerpo humano. Por
ejemplo, demostré que los seres humanos producen grandes cantidades de energia durante el orgasmo, y
llegd a la conclusién de que la energia orgadsmica tiene una gran importancia para el bienestar.

Para Reich, enseguida qued6 en claro que la misma energia estaba presente en todo el universo. Por lo
tanto, construyé instrumentos capaces de extraer esa energia -gue deno mind «energia del orgon»- y
concentrarla. Entre otras cosas, construyé una caja especial, en la cual el paciente podia quedar expuesto a la
energia concentrada del orgon, que segun él descubrid, era sanadora y dispensadora de vida. Sus mayores
logros en el uso de esta caja se relacionaron con enfermos de cancer; en este trabajo obtuvo resultados
relativamente positivos. Reich creia que la energia del orgén no sélo preservaba la vida, sino que también era
el comienzo de toda vida. Si se colocaba suficiente energia del orgébn en un medio totalmente estéril, este
podia producir los microorganismos que proporcionan la base de toda vida. Posteriormente, otros investiga-
dores en medicina y en psicologia criticaron esta investigacion. Aunque Reich no hizo contactos con las teorias
orientales acerca de la energia vital, creé su propio sistema conceptual alrededor de la energia del orgon, el
cual se asemeja a diversas teorias orientales.

Terapia holotrépica

La terapia holotrépica fue desarrollada por Stanislav Grof, quien quiza sea mas conocido por sus trabajos
con el acido lisérgico (LSD) y otras drogas. Hacia fines de los '50 y comien zos de los '60, Grof estaba
comprometido en una investigacién pionera en el campo de la terapia con drogas. Después de trabajar durante
un largo tiempo con experiencias inducidas por las drogas, Grof desarrolld un método de respiracion del cual
obtuvo experiencias similares. Se decidio a realizar este cambio, en parte porque la actitud hacia las drogas se
volvi6 mas severa, pero también porque descubrid que la respiracion proporcionaba experiencias similares sin
los efectos colaterales dramaticos que tienen las drogas.

En la terapia holotrépica se usa una pauta de respiracion profunda, fuerte y ritmica que recuerda la
respiracion de Rebirthing. Durante la sesién de respiracion, el paciente escu cha mdusica especialmente
seleccionada para estimular y ampliar las reacciones emocionales. Es deseable que el paciente desconozca la
mdusica y que esta no incluya canto con palabras, para evitar que se evoquen otras cosas que no sean las
asociaciones puramente emocionales. El volumen de la musica es alto, para que penetre en el cuerpo y tenga
efecto en la mente.

La terapia holotropica se practica en forma individual o en grupos. Se alienta a la persona a que escuche
interiormente las sefiales del cuerpo y las actlie con sonidos y movimien tos. Tal como ocurre en el Rebirthing,
se estimula la capacidad de autocuracién del individuo y el rol del terapeuta consiste en actuar como apoyo o
en concentrarse en realizar trabajo con el cuerpo. Esto implica tocar y masajear diversas partes del cuerpo. La
terapia concentrada en el cuerpo se basa en el sistema de chakras y en los efectos que tienen los bloqueos en
los diferentes chakras (ver Segunda Parte).

La terapia holotrépica no concentra su atencion en las perturbaciones emocionales, sino en la experiencia
emocional. La idea consiste en provocar sentimientos que hasta el momento no hayan sido integramente
experimentados, para permitir que el cuerpo y la psiquis tengan la oportunidad de completar la experiencia.
Cuando el sentimiento se experimenta en forma completa, automaticamente dejara de tener un efecto
subconsciente y pasard a ejercer un efecto consciente en la persona. Las experiencias con la terapia
holotropica son muy similares a las de Rebirthing. Abarcan desde el momento actual hasta la vida intrauterina,
y llegan hasta lo que sélo se puede describir como experiencias de vidas pasadas. Los recuerdos a veces
evocan marcas del cuerpo o calambres, tal como ocurre en las sesiones de Rebirthing. La mayoria de las
veces, estos calambres se sienten alrededor de la boca, en los brazos y en las manos.

La terapia de renacimiento de Frank Lake

Mientras Grof trabajaba en la terapia con acido lisérgico en los Estados Unidos de América, Frank Lake
desarroll6 en Inglaterra una terapia similar, con drogas, que también evolucion6é hacia un método alternativo.
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Desarrolld6 un método de respiracién basado en las pautas respiratorias que usaba Reich. Ademas, con la
ayuda de almohadas y colchones recreaba la «situacion de parto». Estimulaba la sensacion de estar en un
Utero pequefio y de que alli habia un canal para volver a «nacer». También les indicaba a los potenciales
participantes que pasaran un tiempo a solas, en una habitacion de escasas dimensiones, en una cueva, 0 en
algun otro ambiente que se asemejara a un Utero. Las experiencias que se informan a partir de la terapia de
renacimiento de Lake se articulan bien con las experiencias del Rebirthing.



CUARTA PARTE

LA ESPIRITUALIDAD DE LA RESPIRACION

CAPITULO 9

EXPERIENCIAS TRANSPERSONALES

La respiracién consciente como camino espiritual El habil control de la respiracion vence la pasion, lairay los deseos
carnales, permite alcanzar la serenidad, prepara la mente para la meditacion y despierta la energia espiritual.
Ensefianzas de los misticos tibetanos.

La respiracion consciente tiene también un aspecto espiritual importante. Aunque la técnica de respiracion
consciente haya evolucionado sé6lo a partir de los estudios del efecto de la respiracion e el cuerpo y la
psiquis, pronto se descubrié que tenia muchas similitudes con las técnicas antiguas de respiracion, que eran
usadas para alterar la conciencia. Las técnicas antiguas habian sido adaptadas cuidadosamente a lo largo
de los siglos, para que ® convirtieran en llaves precisas a fin de alterar los estados mentales. Durante su
paciente y cuidadosa investigacion en busca de maneras de purificar el cuerpo y la mente, los yoguis y otros
buscadores religiosos descubrieron y exploraron el rol fundamental que desempefian los mecanismos
respiratorios en el control de la mente. De esta forma, los mecanismos de respiracidbn se volvieron
instrumentos de precision para la blsqueda religiosa. A lo largo de la historia, los chamanes y los medicine
men (brujos, sabios, curadores) usaron la respiracion como una manera de alterar la conciencia y obtener
conocimiento y poderes para curar. La respiracion se revel6 a si misma como el método fundamental para
expandir la psiquis hacia otras dimensiones.

En el mundo occidental, el conocimiento tradicional respecto de los estados alterados de conciencia fue
disminuyendo durante el paso de los siglos. S6lo habia sobrevivido en culturas remotas que mantuvieron sus
tradiciones, y en una reducida cantidad de misticos que preservaron su conocimiento en secreto. A lo largo
del tiempo, la alteracion de la conciencia era concebida como una amenaza para la iglesia que, o bien la
rechazaba, o bien la prohibia. Hace sélo doscientos afios, se perseguia a las brujas y magos, por conocer las
técnicas antiguas. Aun hoy, el contacto con practicas capaces de alterar la conciencia, como ocurre con la
respiracion consciente, despierta sospecha y miedo. No obstante, parte de la ciencia moderna tiende a
construir un puente para llenar el hueco que existe entre la ciencia y el espiritu. Por sobre todo, la revelacién
de la fisica cuantica significé un gigantesco paso en esta direccion. En psicologia hubo movimientos similares
gue tendian a reconocer los aspectos religiosos de la psiquis. Durante los afios '60, cuando en los laboratorios
de psicologia se estudiaba el uso de las drogas psicodélicas, el aspecto espiritual de la experiencia humana ya
no podia ser negado. Bajo la influencia de las drogas, las personas informaban que tenian experiencias
religiosas asombrosamente similares a las que se describen en las escrituras religiosas antiguas. Por la misma
razén, muchas terapias modernas -entre ellas la respiracion consciente-, incluyen los aspectos espirituales de
la psiquis humana.

El conocimiento reciente de la psiquis humana, iniciado por el trabajo de Sigmundo Freud, inicialmente hizo
una clara distincién entre la religion y la psicologia. Aunque Freud esta ba intelectualmente interesado en la
religion, apenas roz6 el ambito espiritual. En las Udltimas revisiones de sus primeras teorias admitio, sin
embargo, que ciertos fendbmenos mentales se podian atribuir a un conflicto entre Eros -el instinto de amor,
creador de integraciones superiores- y Tanatos, el instinto de muerte.

Mas tarde, Carl Jung profundizé un 'poco mas en el potencial humano, especialmente en su investigacion de
los suefios y en el desarrollo de lo que se llamo el «analisis junguiano». Partiendo de esta observacion del
trabajo clinico, desarrollé el concepto del inconsciente colectivo y del inconsciente racial, con sus arquetipos y
fendmenos. También introdujo el concepto de «sincronicidad»: «la presencia simultanea de cierto estado
psiquico y uno o méas acontecimientos externos que parecen algo significativo y paralelo d estado subjetivo
momentaneo». En otras palabras, él observd una abundante serie de «coincidencias inexplicables» que les
ocurrian a sus pacientes. Algunas de estas coincidencias eran tan asombrosas y fuera del comportamiento
normal que soélo se podian describir como «psicéticas». Sus descubrimientos lo llevaron a un compromiso
profundo con el misticismo y a fascinarse con las filosofias orientales.

Tuve la sensacién de haber haber llegado al extremo del mundo; lo que para mi ofrecia el méximo interés, para los
demas era insipido y vacio, e inclusive podia causarles temor.
¢Temor de qué? No podia encontrar explicaciones para esto. Después de todo, nada habia de descabellado o de
conmovedor en la idea de que pudiera haber aconte cimientos que superan las categorias limitadas de espacio, tiempoy
causalidad.
Jung. Recuerdos, suefios, pensamientos, 1983.
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Abraham Maslow también contribuyé a las teorias no materialistas, con su modelo basico de la personalidad
humana. Las primeras etapas de su modelo trataban de recuerdos y de traumas perinatales. Estas
experiencias fueron seguidas por la acumulacion de nuevos valores, motivacion, una expansion de la
comprension y por la experiencia de la espiritualidad. El punto méximo es el punto més alto de su plan, en el
qgue una persona funciona en el nivel 6ptimo de su habilidad mental y fisica y, por lo tanto, experimenta
sentimientos de armonia y de unién césmica.

Experiencias transpersonales

Como ya se dijo, la respiracidon consciente puede conducir a «experiencias transpersonales» o al «despertar
de la kundalini», como se denomina esta experiencia dentro de la terminologia del yoga. La expresién
«experiencia transpersonal» se describe en la terapia holotropica como «la expansién de la conciencia mas
alld de los limites del ego y de los limites del espacio y del tiempo». Tales experiencias llevan a descubrir
nuevas y extraordinarias dimensiones del cerebro, una nueva comprension de la vida y un incremento de la
sabiduria personal. También pueden llevar a un aumento de las habilidades psiquicas como, por ejemplo, la
telepatia, la clarividencia, la precognicion y las experiencias de salir del cuerpo. (Similares a las relatadas en
las escuelas orientales a proposito del despertar de la kundalini).

Estas nuevas dimensiones, usualmente se alcanzan luego de diversas sesiones de respiraciéon consciente,
cuando se han disuelto las capas de recuerdos almacenados, en especial los que se refieren al nacimiento o a
los de cercania de la muerte. Leonard Orr describe este proceso como «limpieza del impulso de muerte».
Demasiados pensamientos negativos acerca de si mismo pueden hacer que una persona se sienta «im-
pulsada» a morir, como una forma de evadirse de la situacidon en la que se encuentra. La mayoria de estos
pensamientos estan sumergidos en el subconsciente, hasta que emergen en las sesiones de respiracion
consciente. Aun asi, van en detrimento del comportamiento y de la percepcién de la persona, ya que son un
factor fundamental del comportamiento autodestructivo.

En la mente hay una «barrera de tolerancia» que debe ser atravesada antes de que puedan alcanzarse las
capas mas profundas. Esa barrera se puede romper espontdneamente en circunstancias extremas como, por
ejemplo, cuando hay riesgo de muerte o una intensa felicidad, cuando se viven estados inducidos por drogas y
otras condiciones extremas. Esto se relaciona con aquello que se describe con frecuencia diciendo «en un
instante, toda mi vida pas6 frente a mis ojos», cuando alguien se siente cerca de la muerte. En una sesion de
respiracién consciente también se puede atravesar esa «barrera de tolerancia», pero de manera mas relajada
y segura. Cuando el cuerpo y la respiraciéon se han desprendido de buena parte de la tension, se crea
suficiente receptividad como para poder llegar a las capas mas profundas.

A veces, la experiencia transpersonal puede inundar la conciencia y producir cambios momentaneos en la
personalidad, inclusive hasta desatar una psicosis temporaria. La per sona puede experimentar la pérdida total
de limites, y sentirse una con el universo, inundada por el amor y atravesar intensas experiencias religiosas,
por ejemplo, encontrar a Dios o a JesUs. Este tipo de experiencia intensa también puede ocurrir en las
sesiones de respiracién consciente y en dras con técnicas similares. Su breve efecto abrumador se puede
vivenciar como negativo, pero el ambiente seguro y protector de una sesién de respiracién consciente permite
minimizar el impacto de las reacciones negativas. Cuando estas experiencias se dan durante un periodo
mayor, se pueden considerar positivas, como una parte potente del proceso de sanacién.

Por lo comun, la psicoterapia tradicional no acepta como validos los efectos positivos de experiencias
transpersonales prolongadas. Esto lleva a que dicha disciplina carezca de com prensiéon y practica para
tratarlas adecuadamente. De modo que, cuando las personas manifiestan experiencias transpersonales
espontaneas que se presentan a través de algin factor de la vida cotidiana, son internadas en un hospital y
sometidas a tratamiento psiquiatrico. Si las experiencias se presentan en el contexto de la psicoterapia
tradicional también son consideradas negativas y se las bloguea. El tratamiento tradicional tiende a bloquear
este tipo de reacciones «psicOticas» mediante el uso de drogas e inclusive mediante tratamientos con
electroshock.

Stanislav Grof, entre otros, procura modificar tales actitudes que provienen de los diagndsticos psicolégicos
tradicionales, y afirma que este tipo de experiencias tiene un enorme potencial de sanacién. Grof y su esposa,
Cristina, desarrollaron una red de terapeutas entrenados para tratar lo que consideran una «emergencia
espiritual». Aspiran a integrar las experiencias transpersonales en la psicoterapia, considerandolas como un
nuevo aspecto del potencial humano.

Mientras estos terapeutas modernos estan impulsando, en el mundo occidental, un cambio de actitud
respecto de las experiencias transpersonales, se sabe que las culturas orien tales siempre aceptaron su
existencia. En Oriente, se considera que las experiencias transpersonales constituyen un avance hacia la
iluminacion espiritual, que es un objetivo esencial. Se considera que las experiencias transpersonales son un
breve momento de desajuste en el sendero que lleva hacia la paz interior y una mayor armonia en la vida.
Frente a estas perspectivas distintas, resulta claro que, para alcanzar una comprension mas amplia del
aspecto espiritual de la respiracién consciente, es necesario volvernos hacia Oriente. En consecuencia,
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observaremos con detenimiento las explicaciones espirituales que alli se ofrecen y revisaremos el rol de la
respiracién en la historia de las diversas técnicas antiguas.

CAPITULO 10

LA RESPIRACION EN DIFERENTES CULTURAS: UN PANORAMA HISTORICO

Un abordaje semantico

La importancia que histéricamente se le concedié al aliento y a la respiraciéon esta reflejada en la estructura
del lenguaje mismo. Con frecuencia, idiomas diferentes presentan una re lacién estrecha entre las palabras
«aliento» y «respiracion», y entre los vocablos «alma» y «espiritu». En Australia occidental, los aborigenes
usan el mismo término -waug- para indicar aliento, alma y espiritu. En California, el grupo de indigenas
americanos que habla la lengua llamada Netala usa la voz piuts para indicar vida, aliento y alma. En Java, se
usa nawa para aliento, vida y alma.

Los aborigenes de Groenlandia identifican dos fuentes diferentes para el alma humana: una es la sombra de
la persona, la otra es el aliento de la persona. En la tradiciéon de Mala sia se dice que, cuando una persona
muere, el alma sale del cuerpo por la nariz. Una tradicion de Nicaragua -registrada en 1528-, ofrece la
siguiente explicacion de lo que ocurre en el momento de morir:

Cuando mueren, les sale por la boca algo que es parecido a la persona y que se llama julio (proviene de la palabra
azteca yuli, que significa vivir). Este ser va hacia el lugar donde estan el hombre y la mujer. Es como una persona, pero no
muere y el cuerpo se queda aqui.

Eliade, From Primitives to Zen, 1967.

Entre los seminolas, primitivos habitantes de La Florida, cuando una mujer muere durante el parto se
acostumbra a sostener al nifio enfrente del rostro de la madre para que pueda inhalar parte del alma que esta
dejando el cuerpo de ella. Esto le dara al recién nacido una parte de la fuerza y el conocimiento que ella tenia.
Los romanos tenian una tradicion similar. Cuando una persona moria, los miembros mas préximos de su
familia se inclinaban sobre el cuerpo del moribundo para poder inhalar parte del alma que estaba dejando ese
cuerpo. Algunas canciones folcléricas tirolesas explican que, en el momento de la muerte, el alma sale del
cuerpo por la boca (Burnett Taylor, 1958).

Los grupos de lengua semitica e indoeuropea son considerados los mas antiguos del mundo. En hebreo, la
palabra nephesh -que significa respirar- también esta relacionada con los otros significados: vida, alma y
aliento. Otras palabras: ruach y neshamah interrelacionan aliento y espiritu. En &rabe, las palabras nefs y ruh
también significan aliento y espiritu.

En las lenguas eslavas, la palabra duch fue cambiando, comenzé significando respiracion y llegé a significar
alma o espiritu. En el dialecto romanico, duk quiere decir respirar, alma o espiritu. La palabra germana geist
hizo un desarrollo similar. En sueco, ande puede significar alma, ser espiritual, o personalidad; y la palabra
anda corresponde a chispa de vida, respiracion, un estilo de pensamiento y el significado esencial de alguna
cosa. En inglés, la palabra ghost proviene de respirar. De igual forma, la palabra inspiration (N. del T.: En
espafiol «inspirar, tiene también la acepcion de «lluminar Dios el entendimiento de uno y mover su voluntad»)
significa inhalar, asi como estar inspirado, y esta claramente relacionada con espiritu, con estar en el espiritu o
con encontrarse en un estado de excitacién mental.

La respiracion consciente y sus areas de aplicacion

A lo largo de la historia humana, las personas se fueron comprometiendo con practicas orientadas a
modificar la pauta respiratoria de manera intencional. Tradicionalmente, esto se hacia con tres objetivos
distintos. Primero, como un medio para purificar los sentidos (tanto fisica como espiritualmente) y para explorar
su potencial. Segundo, con fines medicinales, con la intenciéon de usarla como una fuerza sanadora. Y tercero,
con fines religiosos, para llegar a experiencias trascendentes y tomar contacto con otras dimensiones de la
realidad. Hasta este momento, este libro tratd6 acerca de los dos primeros objetivos: la purificacion y la
sanaciéon del cuerpo. A continuacién, nos concentraremos principalmente en el tercer objetivo, el propdsito
espiritual.

En las diferentes culturas, fueron evolucionando muchas escuelas que tenian técnicas de respiracion
consciente caracteristicas de cada una de ellas. Ya hemos visto que esto se dio principalmente en la India y en
China; pero también hubo escuelas en Persia, Arabia, Egipto, en Grecia y Roma antiguas. Muchas de estas
culturas desarrollaron alguna forma de respiracion consciente, como parte integral de su sistema de medicina.
En cierto punto de su evolucién, todas las culturas mencionadas realizaron algun intercambio cultural con una
0 varias de las otras. En lo que se refiere al desarrollo de las técnicas de respiracion, la influencia circuld
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predominantemente de Este a Oeste, aunque también pudo haber algun intercambio en la direccién opuesta.
Es probable que las teorias de los hindles y de los chinos hayan puesto los cimientos para las escuelas de
respiracion consciente que se desarrollaron en las culturas griega, egipcia y romana. Sin embargo, entre todas
estas antiguas tradiciones culturales de técnicas de respiracion consciente, la tibetana, la china y la hindd son
las que hoy ejercen mayor influencia. Sus técnicas se practican aun ahora, y se han difundido por todo el
mundo.

La técnica de Rebirthing recibi6 de todas esas culturas, tanto inspiracion como orientacion practica. No
obstante, por razones (tiles, el texto que sigue se concentrara en la tradi cién yoga de la India y debe ser
considerado s6lo un esquema de los antiguos principios (que por lo general, son similares en cada una de las
diversas culturas).

Desde tiempos inmemoriales, la India manifesté un fuerte interés en el uso de b respiracidon consciente, de
modo que a lo largo de la historia de este pais, se han desarrollado numerosas técnicas de respiracion
diferentes. La respiraciébn consciente siempre tuvo un lugar de preeminencia en las diversas escuelas de yoga,
y también en la escuela ayurveda de medicina.

La palabra yoga significa union. Tiene el mismo origen que la palabra inglesa «yoke». Apunta a la unién con
las fuerzas cOsmicas y a canalizar y controlar las energias de la per sona. Es decir, la ensefianza tiene que ver
con la forma en que se pueden interconectar los poderes fisicos y mentales de uno mismo con las fuerzas
universales que nos rodean. No es mucho lo que se sabe acerca de los origenes del yoga, tampoco se conoce
cuan antiguo es. Probablemente haya sido creado y desarrollado por varias generaciones sucesivas de los
pueblos aborigenes de la India. La primera evidencia de practicas de yoga se descubrié en la cultura prearia
denominada Harappa, que existid en el valle del Indo (actualmente parte de Pakistan) entre los afios 3000 a
1500 a.C. Fue una civilizacibn avanzada, que tenia lenguaje escrito (aln sin descifrar) y amplias relaciones
comerciales con otros grupos. Cuando los arios invadieron y conquistaron el valle del Indo, en el afio 1500
a.C., absorbieron buena parte de la cultura Harappa, incluidas la practica y la teoria del yoga.

Durante el siglo V a. C., una oleada de movimientos espirituales recorri6 el subcontinente de la India.
Entonces comenzé el verdadero desarrollo del yoga. Durante este mismo pe riodo, en la India se desarrollaron
el budismo y el jainismo. Al comienzo, el yoga funcionaba como un complemento practico de uno de los seis
sistemas filosoficos clasicos de la India, pero gradualmente se transformé en una filosofia independiente. No se
sabe con exactitud cuando se produjeron las primeras descripciones escritas del yoga clasico. Pero se conoce
que el primer autor identificado, Patanjali, no fue el fundador del yoga sino alguien que simplemente describié
un cuerpo tedrico ya existente.

El yoga se puede describir como un lento y minucioso proceso de purificacién del cuerpo y del alma.
Contiene varios métodos para alcanzar este objetivo. El sistema descripto por Patanjali se denomina
actualmente Raja yoga, el yoga del control de los pensamientos. Su punto de partida, en el esfuerzo por
alcanzar un nivel espiritual mas elevado, es la mente. Al Raja yoga se lo llama a veces el camino real del yoga,
tiene ocho pasos diferentes que incluyen normas de vida personal y social, ejercicios corporales, ejercicios
respiratorios y ejercicios espirituales. Cada uno de los pasos apunta exclusivamente a ensefiar la disciplina de
vivir en forma tal que sea posible alcanzar la unién con lo absoluto.

Hatha yoga es el yoga del control del cuerpo. Su punto de partida es el cuerpo. La palabra Hatha se
compone de «ha», que significa el sol, la energia o el aspecto positivo, la forma masculina, y la inhalacién;
«tha» significa la luna, la energia o el aspecto negativo, la forma femenina y la exhalacion. «Ha» ambién
representa el aspecto esotérico y «tha» el cuerpo. El supuesto del Hatha yoga consiste en que si la mente
puede influir sobre el cuerpo, entonces, también el cuerpo puede influir sobre la mente: si una persona sufre de
tension fisica, es muy probable que también tenga tension mental o estrés. Es muy poco probable que esto no
sea siempre asi; casi siempre, ocurre que la tensién mental aparece primero y trae luego tension fisica.

El yoga contiene ciertos conceptos que son totalmente desconocidos para las categorias occidentales de
pensamiento. Durante miles de afos, en Oriente el mundo fue observado desde una perspectiva subjetiva,
usando las experiencias interiores que se alcanzan a través del yoga y de la meditacion. Esto es algo que en el
mundo occidental ha comenzado hace poco, principalmente gracias al desarrollo de la fisica moderna. Antes
de este desarrollo, simplemente no habia razén para tratar de dar cuenta de fendmenos que no encajaban en
la vision materialista del mundo, la cual hace una division tajante entre cuerpo y alma. «Prana» (palabra
sanscrita para denominar energia absoluta) tal vez sea el concepto mas importante en el yoga.

Prana es el principio basico de la energia; la energia vital cosmica que impregna cada atomo del universo.
Todo lo que sucede en el universo, todo cuanto pensamos puede (potencialmente) ocurrir en armonia con la
energia vital cosmica, lo cual significa que ocurre de la forma mas perfecta. Si este es el caso, no se consume
energia alguna; nada se perturba 0 £ desgasta. En todos los niveles de la corriente de energia, desde el
microcosmos hasta el macrocosmos, se dan una apertura y un equilibrio totales. El prana estimula el
crecimiento de todos los organismos vivos en el nivel de la célula mas pequefa. El prana significa la diferencia
gue existe entre lo que tiene vida y lo que no la tiene. Todo lo vivo requiere del prana para poder existir.

El prana existe en todas partes y se puede absorber a través del cuerpo, mediante la comida, a través de la
piel, pero mas que nada a través de la respiracion. Prana no es lo mismo que el oxigeno. Es el prana el que le
otorga al oxigeno su capacidad para dar vida. Cuando respiramos concentradamente, con el cuerpo relajado y
la mente receptiva, podemos llegar a tomar contacto con la propia «respiraciéon interna». Este es un tipo de
«respiracion mental» que hace que el cuerpo absorba el prana del ambiente en forma mas efectiva. En
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términos occidentales, se puede comparar el concepto de prana con la radiacion electromagnética que, segun
se cree, conforma la energia basica en la particula mas pequefia, e impregna todo el universo como radiacién
de fondo.

Pranayama es el nombre de los ejercicios respiratorios que son una parte esencial del yoga. La palabra
pranayama es la combinacion de prana (energia) y yama (ejercicio). El Hatha yoga contiene una gran cantidad
de ejercicios fisicos y de procesos de purificacién, todos ellos destinados a limpiar y purificar el cuerpo para
alcanzar un estado espiritual mas elevado. En todos estos ejercicios se otorga enorme importancia a respirar
correctamente.

Reconocidas autoridades han establecido que, si una generacion de personas respirara correctamente, podria regenerar
laraza, y la enfermedad seria tan poco frecuente
que constituiria una curiosidad. Tanto si se observa desde Occidente, como si se observa desde Oriente, la conexion
entre la respiracion correcta y la salud esta a la vista y es facil de explicar.
Yogi Rarnacharaka, Ciencia Hindu Yogi de la Respiracién. Ed. Kier, Buenos Aires

Por otra parte, existe una gran cantidad de ejercicios respiratorios disefiados, por ejemplo, para preparar el
cuerpo con el fin de que absorba mayor cantidad de prana, o para liberar la energia dormida de la kundalini. Un
individuo que despierta la kundalini en su cuerpo alcanza el éxito y accede a otras dimensiones de la realidad.
Los efectos del pranayama estan descriptos inclusive en los primeros textos sobre yoga:

A través del pranayama se logra el poder para levitar (Khechari Sakti),
Mediante el pranayama se curan las enfermedades, Mediante el pranayama despierta la Shakti (energia espiritual),
Mediante el pranayama se alcanza la tranquilidad mental y se estimulan los poderes mentales (clarividencia etc.); Por él,
la mente se llena de dicha;
El verdadero practicante del pranayama es feliz.
The Gheranda Sarnhita verse 57.

El concepto de pranayama es muy conocido en la India. En el Bhagavad Gita, la mas importante y la mas
lefda de las escrituras clésicas de la India, se puede leer acerca de la importancia del pranayama:

Otros ofrecen como sacrificio el aliento espirado en el inspirado, y este en aquel, controlando el curso de ambos,
absortos so6lo en el control de la respiracién.
Bhagavad Gita IV: 29.

A diferencia de lo que se practica en la respiraciébn consciente, en el pranayama la respiracion es
mayormente lenta, y sin conectar la inhalacién y la exhalacién. En el pranayama es necesario esforzarse para
mantener una pauta respiratoria lenta. En algunos momentos, incluso se requiere suspender la respiracion.
Esta debe ser ritmica. Sus fases se dividen de la siguiente forma: inhalar, retener el aliento y exhalar. Cada
una de estas tres etapas debe durar el mismo tiempo. Sin embargo, en algunos de los ejercicios del
pranayama, se respira mas rapido que lo habitual. Esto extrae el didxido de carbono de la sangre y al mismo
tiempo ella aumenta su contenido de oxigeno: se ha demostrado que esta combinacion tiene un efecto
tranquilizador en los centros de la respiracién del cerebro y en todo el sistema del nervio simpatico.

La tradicién del yoga contiene una vision holistica del cuerpo humano y de la psiquis. Tradicionalmente, los
ejercicios para el desarrollo interior se realizan en el contexto de una forma especial de ensefianza transmitida
por un gurd. Dentro de la tradicion yoga, gurd significa instructor o maestro. Se distingue entre el gurd
(instructor), el sad gurd (gran gurd), parama gurd que es superior al sad gurl, y patmatsdi gurd, el maximo
gurd. Como el yoga es una ensefianza que conduce a un estado de desarrollo espiritual superior, es esencial
que quienes comunican la ensefianza hayan alcanzado el nivel espiritual que desean transmitir a los demas.
(Este criterio también se puede aplicar a los renacedores). El gur( opera como un catalizador para el discipulo
y como un eslabdn que conecta con estados superiores de conciencia.

El estudiante se esfuerza para desarrollar las habilidades fisicas que en Occidente son consideradas
supranaturales. Pero no siempre es necesario que el gurl y su discipulo se encuen tren, uno con el otro, en
una forma fisica. Se pueden producir diversas formas de orientacion telepatica. Un elemento esencial en la
relacion entre el gurd y su discipulo es que el discipulo mismo es quien busca al gurd y quien es el responsable
de mantener el contacto con él.

Actualmente, el yoga ya se ha establecido con firmeza en todo el mundo. La forma que mas se practica en
Occidente es el Hatha yoga. No obstante, hasta cierto punto, en Occidente se ha separado del gran marco de
referencia espiritual que desarroll6 en Oriente. En Occidente tiende a ser considerado como un sistema de
ejercicios que permiten alcanzar la madurez personal, la relajacién fisica y psicoldgica, y es un método que
permite resolver algunos problemas fisicos.

Los multiples rostros de kundalini

Ya que «el despertar de kundalini» tiene un rol importante en la expansion de la conciencia, mas alla de sus
limites normales, observaremos mas profundamente el lugar que ocupa en los ejercicios espirituales antiguos.
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Aunque el concepto de kundalini (y sus equivalentes en otras culturas) es central para el proceso de adquirir
una conciencia superior, el despertar de kundalini no es un objetivo en si mismo, pero si es un paso esencial
hacia la expansion de la conciencia y la iluminacion. El despertar de kundalini inicia el proceso de purificaciéon/
expansion que hara posible la expansion de la psiquis més alla de su nivel actual.

El significado es evidente en las numerosas y detalladas descripciones acerca del despertar de kundalini que
existen en las escuelas de India y de China, aunque estas no son las Unicas. Entre los misticos cristianos, los
sufies y los aborigenes de todo el mundo, con frecuencia existen descripciones similares. Aunque la
terminologia puede ser diferente, algunas historias de Egipto y de la mitologia griega ilustran el despertar de la
kundalini. Isis, la madre tierra de los egipcios (cuyo simbolo es una serpiente enroscada) y Osiris estan es-
trechamente relacionados con los poderes de kundalini y se pueden considerar como los equivalentes egipcios
de Shiva y Shakti.

A menudo, la literatura antigua ofrece historias interesantes y detalladas acerca del camino hacia Dios que
recorren algunas personas profundamente religiosas. Con frecuencia, informan acerca de jovenes mujeres.
Describen combates con demonios o intensas experiencias con Cristo o con Dios. Estas experiencias son muy
similares al despertar de la kundalini.

Los acontecimientos suelen sobrevenir después de oraciones, periodos de ayuno y practicas ascéticas. Los
sintomas incluyen enfermedades inexplicables, con fiebre alta, temblores, calambres, espasmos,
alucinaciones, demencia temporaria. Por lo general, las enfermedades desaparecen rapidamente y de forma
tan inexplicable como aparecieron.

Un libro publicado en 1300 cuenta la historia de la busqueda religiosa de una joven mujer, la bendita doncella
Kristina de Stommeln. Tuvo muchas experiencias religiosas e intensas reacciones fisicas y psicoldgicas. Uno
de los fragmentos se explaya acerca de una de tales experiencias, que también podria utilizarse para describir
un renacimiento espontaneo:

Cuando se hubo sentado en esta forma, ligeramente recostada hacia adelante sobre el banco, con su caray sus manos
cubiertas por el velo, durante cerca de tres o cuatro horas, repentinamente suspird, para que su cuerpo se moviera
levemente. Lentamente comenzo a respirar, aunque en forma mas lenta y liviana en comparacién con la manera en que
usualmente respiran los demas. Su respiracién era tan lenta e inusual que sélo se podia percibir si se prestaba la maxima
atencion. Como ya dije, respiraba de una forma mas tranquila y liviana que lo normal, pero a pesar de ello (y esto parece
contradictorio), eran respiraciones mas prolongadas. Luego de estar sentada de esta forma durante el tiempo que se
requiere para dos misas, gradualmente comenzoé a respirar profundamente y de modo convencional. Luego empez6 a
hablar, pero tan suavemente que sélo alguien muy perceptivo podria discernir con dificultad lo que decia, no eran frases
coherentes sino inconexas, nombres de mascotas y palabras amorosas como «queridisimo», «el mas precioso», «el mas
amado», «querido» y «novio mio», parecia que disfrutaba con un misterioso temblor, todo su cuerpo temblaba y disfrutaba
con este temblor gozoso que se prolongaba mas que un Miserere, todo esto ocurria en un solo aliento, y asi se quedaba
inmovil otra vez, pero no por mucho tiempo. Este estado de risa, temblor, felicidad y alegria -no sé cémo describirlo, nunca
antes habia visto algo asi- dur6, pienso, tanto tiempo como dos misas. Quienes la contemplaban dejaban caer lagrimas,
frente a la increible bendicion y ardiente amor que expresaba con creciente intensidad.

de Dacia, Om den Saliga Jungrun Kristina av Stommeln, 1965.

También los rituales de los aborigenes se orientan a estimular las fuerzas de la kundalini. Los hombres de la
tribu IKung de Kalahari que danzan en el desierto durante horas para calentar "n/um' y asi llegar al estado de
«lkia». N/Jum' se asemeja mucho a la kundalini. 'kia es el mismo estado trascendente y se usa para disolver la
tension, obtener claridad mental y energia, y para sanar. «Respiracion rapida y superficial es lo que atrae a
n/um... entonces n/um llega a todas partes del cuerpo, desde la punta de los dedos del pie hasta las raices del
cabello». Un observador ofrece una descripcion vivida de la danza ritual:

Al comienzo, el ritmo esta contenido, pero se puede sentir la enorme tensién, como si una corriente de energia estuviera
retenida y controlada con mucha fuerza... se puede sentir cdmo el poder de los milenios que han transcurrido, tocan el alma
y la arrastran suavemente, y en el interior aparecen extrafias respuestas... Para ellos, el mundo del trance es el mundo real,
y sobrevivir en el mundo vivo depende de una comunicacién plena con el mundo no viviente.

Main, Kalahari, 1987.

La tribu 'Kung ha sido cuidadosamente estudiada, porque durante miles de afios fue capaz de mantener mas
0 menos intacto su antiguo estilo de vida. Habitan la region del mundo donde se han encontrado los rastros
humanos méas antiguos de la historia. Se han sometido a muchos estudios, y entre ellos a exdmenes médicos.
El interés por ellos radica en que, segun se dice, tienen habilidades supranaturales. Sin embargo, para explicar
el trance que ocurre durante la danza es posible ofrecer una explicacion médica:

Horas de danza enérgica preparan los misculos para el ritmo, y crean un equilibrio exacto y constante entre la demanda

y la provisién de oxigeno. Para inducir el estado de trance, el bailarin hace mas rapida su respiracion, sin reducir el nivel de

exigencia fisica. Asi se crea una deficiencia de oxigeno, lo cual lleva a cierto embotamiento y abundante sudor. El corazén

bombea con mas fuerza, para que la sangre pueda circular por los pulmones con mayor rapidez y, al mismo tiempo, se
incrementa la presion en el cerebro.

Bjerre, Kalahari, 1960.
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El dnico criterio que se toma en cuenta para volverse un maestro bailarin “n/um' es el proceso mismo, pero
ayuda tener sensibilidad y una rica imaginacion. Quienes experimen tan ‘n/um' y pueden llegar al estado 'kia
automaticamente se convierten en maestro ‘n/fum'. Aunque la danza comienza de manera espontdnea, sélo
son hombres los que bailan. Las mujeres se sientan alrededor, en circulo, batiendo palmas y alentando a los
bailarines. Algunos llegan al trance con mayor facilidad, especialmente los mayores, que entran en él casi a
voluntad.

El zazen, o la escuela de meditacidon zen tiene el concepto de «makyo» («ma» significa el diablo, «kyo» es el
mundo objetivo). Esto se describe como un fendbmeno diabdlico que ocurre en algin punto, cuando la
meditacién es usada para el desarrollo espiritual. Makyo es una mezcla de fenémenos reales e irreales, es
similar a los suefios. Incluye visiones, alucinaciones, fantasias, suefios, imagenes, sonido, olor o cambios
homeostéticos (temperatura corporal, sudor, etc.). Se dice que todo esto es causado porque la respiracion no
esta en armonia con la mente. Cuando la mente estd4 sélo parcialmente quieta, pensamientos profundos del
inconsciente llegan a la superficie y se expresan con imagenes y visiones.

En el Tibet, la fuerza dormida de la kundalini se conoce como "thig-le" (la esencia), o sabiduria bloqueada.
La liberacion de thig-le es la ruta principal para expandir la conciencia.

La escuela tibetana distingue entre el cuerpo fisico y el cuerpo sutil (psiquico), este Ultimo tiene numerosos
canales sutiles que forman un vinculo crucial entre el cuerpo psiquico y el fisico. El objetivo principal de estos
canales consiste en transportar las fuerzas psiquicas: aire y esencia, la concentracion de energia. La compleja
interaccion ocurre entre las diferentes regiones del cuerpo. El cuerpo depende de los canales psiquicos. Los
canales, a su vez, dependen de las fuerzas psiquicas, las fuerzas psiquicas sostienen los canales y los
canales sostienen al cuerpo. Pero las fuerzas psiquicas controlan todo, como si fueran una energia salvaje, no
domesticada. La persona normal tiene su vision enredada en concentraciones de energia que bloquean los
canales sutiles, y ejercen un efecto limitante y negativo. La thig-le bloqueada puede ser liberada y controlada
mediante la respiracion y otros ejercicios yoga. Cuando thig-le queda liberada, se transforma en sabiduria
para la persona y se la describe como un sendero directo hacia la realizacion del Buda en uno mismo
(iluminacion).

El concepto de pensamiento como fuerza creadora

La experiencia transpersonal no es el Unico concepto que las filosofias espirituales de Oriente pueden
explicar. También pueden explicar la creatividad del pensamiento, que juega un rol fundamental en la
respiracion consciente. En Oriente, el concepto de creatividad de la mente es posible rastrearlo en las fuentes
literarias, si uno acepta remontarse por lo menos hasta Buda, quien afirmé:

Somos lo que pensamos.

Todo lo que somos ha comenzado en nuestros pensamientos.

Con nuestros pensamientos haremos el mundo.
Dhammapada.

El poder creativo de la mente siempre tuvo un rol central en las filosofias orientales, como asi también en
otras culturas antiguas de diversas partes del mundo. Un paso esencial en el camino de la iluminacién
consiste, por un lado, en ser capaces de comprender cabalmente de qué forma aquello que pensamos influye
en nuestras vidas y, por el otro, en experimentar esto en forma subjetiva. De ahi que, durante miles de afios,
en Oriente se han usado diversas técnicas para entrenar y controlar los pensamientos.

Como la palabra hablada es un reflejo directo de lo que pensamos, bmar conciencia de lo que decimos es
un método importante para controlar el pensamiento. Aunque se haya desarrollado en una etapa muy
temprana, los seres humanos no siempre tuvieron lengua hablada. Los humanos primitivos emitian sonidos
muy simples, similares a los de los monos y otros animales que producen sonidos. Las primeras «palabras»
probablemente eran imitaciones de los sonidos originales a los cuales se referian. El proceso de desarrollo del
lenguaje durd varios miles de afios. Se supone que tal desarrollo pudo haber sido comparable a la adquisicion
del lenguaje por parte del nifio. La imitacién fue seguida por algunas palabras sueltas, que luego formaron
frases simples y asi sucesivamente.

La creacién del lenguaje fue un hito importante en la evolucion humana. Llevé al descubrimiento de un nuevo
mundo, el mundo interno, en el cual la palabra era expresion del alma. Cada palabra era el equivalente sonoro
de una experiencia interior. Pronunciar alguna palabra hacia posible proyectar la voluntad personal hacia
afuera de la mente y hacer que esta influyera en el mundo exterior. La palabra no sélo permitia que fuese
posible la entrada en un mundo que estaba mas alla de lo aparente sino que se compartiese el mundo interior
de otra persona. Las personas podian conversar con otras, acerca de sus pensamientos y sus percepciones.
Todo un grupo de personas podia combinar su capacidad mental para encontrar soluciones y hacer
descubrimientos. Esto se reflej6 en un salto cualitativo en la evolucion humana. Los restos fésiles que
corresponden a este periodo de tiempo muestran un crecimiento explosivo en el estilo y la complejidad de la
cultura humana. Mas aun, se cree que todos los lenguajes existentes se han desarrollado a partir de un
lenguaje originario.
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Desde el advenimiento de la computadora podemos saber que, con la ayuda de las leyes de probabilidad, si es posible
que un acontecimiento sea accidental. Si lo aplicamos aqui, encontraremos que la «probabilidad» no ha tenido tiempo
suficiente para darse, porque el fendmeno del lenguaje humano no es lo suficientemente antiguo. Para que el dios de la
probabilidad no s6lo haya creado palabras esporadicamente en todo el planeta, palabras que se asemejan por azar, sino
también una serie de ellas que mantienen un orden complejo, también los dinosaurios tendrian que haber tenido un
lenguaje -un lenguaje humano- mucho antes que el Homo Sapiens llegara a existir, millones de afios antes de la aparicion
del Homo Erectus.

Berendt, Nada Brahma. The World is Sound, 1987.

Todos los lenguajes occidentales modernos surgen de seis grupos originarios (latin, eslavo, griego, sanscrito,
germano, celta) que se desarrollaron durante los ultimos 7.000 afios. La creencia en el poder de la palabra
tenia mucha fuerza cuando se desarrollaron el latin y el germano. Esto se refleja constantemente en el
significado original de las palabras. Aqui hay algunos ejemplos:

La palabra latina cantare (cantar) significaba originariamente «crear por medio de la magia». La raiz todavia
se conserva en palabras como carmen (poema), cuyo significado original era: formula magica.

La palabra inglesa «narre» (en castellano: nombre) significaba la declaracién de un oraculo, y era semejante
a la palabra germana edda que significaba «mito». A su vez, esto se reflejaba en el germano nef-na (hombrar)
gue también podria haber tenido el significado de «proclamar solemnemente». La palabra «hablar» (en inglés
speak) también se puede relacionar con la palabra latina preces (plegaria, oracién), que a su vez, se vincula en
sanscrito con brihaspati, relacionada con «Brahma» (el dios superior a quien se ora). Brahman es similar al
dios noérdico Brage.

En el comienzo, las culturas implementaron técnicas para influir en los pensamientos y controlarlos. Una de
las maneras mas importantes de controlar la mente consiste en repetir constantemente palabras y frases
positivas; mantras es el vocablo hindl para afirmacion. La palabra mantra se compone con «man» (pensar) y
«tra»» (instrumento). Mantra es «instrumento para pensar». la palabra hablada es un reflejo del pensamiento,
pero su influencia opera en ambas direcciones. Cuando el mantra es repetido, crea una imagen mental rela-
cionada con el significado de la palabra. Usualmente, un mantra se compone del nombre o cualidad de dgun
ser superior, dios 0 poderes, porque los dioses mitolégicos simbolizan las cualidades humanas. Si el mantra es
repetido con total concentracién y una vivida comprension, evoca las cualidades que se corresponden con él,
tanto en el cuerpo como en la mente.

Los mantras se pueden repetir en silencio 0 en voz alta, durante la meditacién, para aquietar completamente
el proceso interno del pensamiento. Para llegar a aquietar el proceso mental, al comienzo se permite que los
pensamientos circulen libremente. La repeticién del mantra funcionara como una ayuda destinada a concentrar
la mente y crear simultdneamente una imagen interna de algo positivo. Recién entonces se puede alcanzar un
estado mental sin preocupaciones, deseos 0 necesidades de ningln tipo. Una vez que el proceso del
pensamiento se aquietd, seguimos siendo capaces de existir en el aqui y ahora. Estar totalmente concentrado
en el tiempo presente es la mejor manera de llegar mas alld del estado mental normal, de alcanzar una
conciencia superior. Sin pensamientos que distraigan y nos relacionen con cierta imagen de nosotros mismos,
llegaremos a comprender con mayor claridad que estamos unidos a Dios. Esta experiencia nos ayudara a ver
qgue, cuando soltamos nuestros pensamientos, podemos alcanzar un estado de armonia y paz. A su vez, esto
ayudara a desprender la mente, de los pensamientos relacionados con la vida cotidiana. Para nosotros, sera
mas facil vernos en el rol de creadores de nuestros pensamientos.

Aquel que puede pronunciarlo (Aum) con la entonacion correcta, sera capaz de crear maravillas, y aquel que lo murmura
silenciosamente, alcanza la suprema emancipacion.
David-Neel, Alexandra. Magic and Mystery in Tibet, 1984.

El mantra mas poderoso de todos -el mantra supremo es «Om» (sanscrito) «Aum» (tibetano). Es el simbolo
de lo «Absoluto inexpresable». Se describe como el sonido original, la vibracién de aquello que ha creado el
mundo.

Incluso la religién cristiana considera que el pensamiento, o la palabra, es el origen del mundo.

En el principio existia la Palabra y la Palabra estaba con Dios,
y la Palabra era Dios.
Ella estaba en el principio con Dios. Todo se hizo por ella
y sin ella no se hizo nada de cuanto existe.
Juan. 1:1-3
Texto tomado de la Nueva Biblia de Jerusalén.

Orar es lo mismo que repetir una afirmacién o un mantra. El rosario cristiano usado para repetir el nombre de
Dios, probablemente tiene el mismo origen que el mala (rosario de 108 cuentas que se usa en la India, para
repetir un mantra). Cuando se dice una oracidon con total atencidon y concentracion, «Dios escuchard y la
cumplira.

El poder de la palabra hablada también fue descripto en términos fisicos. En el nivel micro, los seres
humanos se componen de atomos que vibran con cierta frecuencia y emiten un sonido particular. El sonido y
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las vibraciones creadas por la palabra hablada influyen en la frecuencia vibratoria de los &tomos del cuerpo, y
por lo tanto, influyen en la totalidad de la persona. (Estados de animo diferentes también originan diferentes
frecuencias).

Cada atomo canta perpetuamente una cancion, y a cada momento el sonido crea formas densas o sutiles. Asi como
existen sonidos creativos, también existen sonidos que destruyen. Quien es capaz de producir ambos, puede crear y

destruir a voluntad.
David-Neel, Alexandra. Tibetan Journey, 1960.

Incluso la tecnologia moderna verificG esta teoria acerca del sonido. La «armonia de las esferas» ha sido
confirmada por estudios espaciales que demostraron que la «sinfonia césmica» suena constantemente en el
universo. Cada planeta, estrella, sol y luna, todo en el espacio ofrece un sonido diferente y ritmos que
dependen de la forma en que vibra y se mueve. Inclusive la resonancia de los planetas ha sido registrada y
grabada por varios observatorios.

Escritura magica

Otro gran hito de la historia humana, relacionado con el concepto de la mente creativa usado para la
respiracién consciente, es el desarrollo del lenguaje escrito. Esto significaba que los pensamientos podian ser
transferidos a escrituras que sobrevivirian después de la muerte del autor. La idea podria pasar a otros y
multiplicarse sin la participacién directa de la persona que la expres6 por primera vez. Originalmente, el len-
guaje escrito solo fue ensefiado y usado por los magos, los chamanes y los medicine-raen, para expresar sus
palabras magicas y sus simbolos. Al escribir, ellos cargaban las letras con sus poderes especiales. Los
jeroglificos egipcios y las runas nérdicas son dos ejemplos de lenguajes usados como instrumentos para ritos
magicos que estimulaban los poderes humanos mediante estados alterados de conciencia. Estos poderes
singulares eran percibidos inclusive después que la escritura se habia difundido entre un grupo mas amplio. En
los paises escandinavos, la tradicién de usar runas o simbolos sobrevivid hasta el siglo pasado, en lugares
remotos. Con frecuencia, en la puerta principal de la casa se colgaba un palo o una bandeja con runas o con
simbolos similares, con la intencidbn de atraer buena suerte para la casa (lo mismo que se hace con las
herraduras). También se podia usar como instrumento para atraer buena suerte sobre alguna tarea cotidiana,
como ordefiar vacas, por ejemplo.

Cada palabra divina llegaba a través del pensamiento del corazén y de la llamada de la lengua. Cuando los ojos ven, los
oidos escuchan y la nariz respira, ellos le informan al corazén. El corazén envia todos las corrientes de palabras y la lengua
repite cada pensamiento del corazon. De este modo, todos los dioses son imaginados desde Ahrm y en adelante.

Texto del siglo VIl a. C., grabado en una placa de piedra, en Egipto.

Las técnicas modernas de afirmacion (o cualquier otro proceso de aprendizaje) también otorgan a la palabra
escrita cierta importancia magica. Todas recomiendan escribir las afirmaciones, ademas de repetirlas en forma
oral. Esto las graba en la memoria y, por lo tanto, intensifica su influencia. Para transformar alguna cosa en
palabra escrita, es necesario que el cerebro la absorba, la analice, la interprete y sea capaz de reproducirla.
Mientras no hagamos esto en una lengua extrafia que no comprendemos, nos involucramos en todo el proceso
de comprender, volver a formar oraciones para poder escribir el pensamiento y no sélo copiar la forma de las
letras. Cuanto mas sentidos se vean comprometidos en la tarea, mayor sera el impacto que esta tenga en el
cerebro. Es mas facil recordar algo que ya fue procesado tanto en la region lingtistica del cerebro como en la
region que coordina fisicamente la escritura. Este proceso deja huellas en el cerebro, las cuales finalmente
afectaran el proceso del pensamiento.

Karma

Una de las cuestiones mas frecuentes y profundas que surgen de la practica de la respiracién consciente se
relaciona con la identidad personal. «¢Por qué desarrollé yo esta perso nalidad, si el resto de mi familia es tan
diferente?». Mas alla de la influencia de los factores heredados, el rol que se desempefia en la familia, etc, la
psicologia moderna ofrece pocas explicaciones cuando se pregunta por qué las personas que se criaron en el
mismo ambiente desarrollan personalidades totalmente diferentes. Por su parte, las filosofias orientales pro-
porcionan una visibn mas abarcadora del mundo y, en consecuencia, ofrecen explicaciones mas amplias.
Existe un concepto en particular que, aunque no es muy reconocido en Occidente tiene, sin embargo,
importancia fundamental para las culturas antiguas y puede ayudar a acceder a estas cuestiones.

En las filosofias orientales, el concepto de que la mente humana tiene un poder creativo esta intimamente
relacionado con la teoria del karma. El concepto de karma hace posible ubicar el comportamiento humano en
su contexto correcto. Proporciona una adecuada comprensién acerca de cémo la mente humana puede influir
sobre la realidad. Aunque la palabra «karma» se asocia con las religiones orientales, las teorias karmicas no
son exclusivas de esas filosofias. La teoria del karma también se puede encontrar en la religién cristiana.
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Aunque su rol haya decrecido a lo largo de los afios, las descripciones acerca del karma son discernibles en la
Biblia. JesUs frecuentemente representa al karma. Por ejemplo:

«Segun lo que siembres, eso cosecharas,
y con la misma medida con que midais a los otros con esa medida se os medira a vosotros.»
Mateo 7:22.

Se podria decir que el karma traza las lineas generales por donde nuestra vida podria transitar. La ley del
karma determina las relaciones entre causa y efecto en el universo.

Este es uno de los cimientos de las antiguas filosofias, y forma la base que guia el comportamiento humano
a lo largo del sendero de la religion. Esta descripta en numerosos contextos diferentes.

Tal como ocurrié con Buda, los sabios de los Upanishads no creian que el mundo fuera caprichoso. En él nada ocurre
por casualidad, no porque los acontecimientos estén predestinados, sino porque todo esta conectado por causa y efecto.
Los pensamientos estan incluidos en esta vision, porque ellos son la causa de que las cosas ocurran y, al mismo tiempo,
surgen de las cosas que suceden. Lo que pensamos provoca consecuencias en el mundo que nos rodea, porque
condiciona nuestra forma de actuar.

Eknath Easwaran, Introduction to Dhammapada, 1986.

Toda creacién, todo fenémeno del universo tiene una huella que subyace a él y que tomé la forma de
Dharma (de la palabra sanscrita dhri: incluye o contiene; indica la cualidad de «mantener unido»).

Probablemente no haya una palabra (dharrna) que sea mas rica en contenido. En la esfera de la actividad humana,
dharrna es el comportamiento que esta en armonia con esa unidad. Algunas veces es justicia, correccién, o equidad; otras
veces es solo deber, la obligacién de la religién o de la sociedad. También significa ser sincero respecto de lo que es
esencial para el ser humano: nobleza, honor, perdén, veracidad, lealtad, compasion.

Eknath Easwaran, Introduction to Dhamnapada, 1986.

Sanatana Dharrna (el eterno dharma o la rectitud originaria) también es el nombre que se da en la India a la
religiéon. El objetivo de la religiébn es vivir en armonia con el dharma eterno. Todo lo que se desvia de esto
perturbara el equilibrio natural y, por lo tanto, creara karma.

La explicacién taocista de la ley del karma compromete el concepto de yin y yang. Estas son fuerzas
opuestas, expansién-contraccién, que cooperan para dar lugar a todos los fenémenos del universo. En el
taoismo, existen tres principios fundamentales que regulan todo lo que hay en el universo.

El primer principio dice que la fuerza de yin atrae la fuerza de yang para llegar al estado de equilibrio. Esto se
aplica a todas las situaciones en las que las fuerzas se atraen una a la otra: tanto a los campos de atraccion
magnética como a la atraccidon que existe entre las personas y que llamamos amor. El segundo principio dice
que las fuerzas del mismo tipo se repelen entre si, para dar lugar a que las fuerzas opuestas se encuentren.

El tercer principio dice que, en el momento en que el yin o el yang alcanzan el climax, se transforman en la
fuerza opuesta. Este principio se refleja en el ciclo de la vida humana y en las estaciones del afio. También
explica cdmo el pensamiento o la energia pueden ser transformados en materia.

Cuando se siguen estos principios, todo se realiza en armonia con el universo. Esto significa que no se crea
karma. Es una situacion dficil de alcanzar, porque el cerebro produ ce constantemente nuevos pensamientos
qgue perturban el orden natural, y por lo tanto, crean karma. El karma negativo lleva a un proceso destructivo
gue intenta destruir todo aquello que no esta en armonia con las «huellas digitales» originarias del universo,
para dar lugar a una nueva situacion en la que sera reformado de una manera mas perfecta. Un objetivo
comun a las filosofias antiguas (o perennes, como las llama Aldous Huxley) consiste en alcanzar el estado de
liberacion, que libera y brinda armonia total con el universo. El retorno al Jardin del Edén, para usar una
metéfora cristiana.

Buda dijo:

Todo ha sido predeterminado por la mente, conducido por la mente,
creado por la mente.
Dhammapada

Cada vez que formamos un pensamiento, este pone en movimiento la energia. Cada pensamiento conforma
la energia de una manera Unica. Esta es la misma energia que hace que los fendmenos se den en el universo.
Cuando el movimiento de la energia es lo suficientemente fuerte y esta formado nitidamente, sera la causa de
fenbmenos que pueden ser percibidos con nuestros sentidos. Cuando el movimiento es débil, solo influird en la
forma y en el caracter de otros fenémenos que fueron creados por fuerzas mas potentes.

Ellos (los misticos tibetanos) creen que esa energia es producida cada vez que tiene lugar una accion fisica o mental.
Accién de la mente, del habla y del cuerpo, segun la clasificacion budista. La produccion de fenémenos fisicos depende de
la fuerza que tenga esa energia y de la direccion hacia la que se orienta.

David-Neel, Magic and Mystery in Tibet, 1984.
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En los Ultimos afos, esta antigua explicacién ha sido iluminada por una luz nueva, a través de la tecnologia
moderna. La fisica cuantica demostré que todos los fendbmenos que existen en el universo se pueden reducir a
unos pocos cientos de diversos tipos de particulas, descriptas como energia expresada en complejos modelos
de ondas de probabilidades. Esta energia se puede expresar simultdneamente como particula y como onda.
No hay ninguna certeza de que la materia exista, mas bien «manifiesta cierta tendencia a existir». De forma si-
milar, los acontecimientos no ocurren sino que «manifiestan cierta tendencia a ocurrir». En este nivel, cada
fenémeno del universo es idéntico.

Esto conduce hacia el origen del concepto del pensamiento creativo, que esta relacionado con la creacion
del universo en si mismo. Las antiguas teorias acerca de como se formé el universo se corresponden de
manera sorprendente con la moderna teoria del Big Bang. La explicacion taoista divide el universo en siete
niveles: siete cielos (expresibn muy conocida inclusive en el mundo occidental) comparables con la
clasificacibn que hace la fisica moderna tanto de las particulas del microcosmos como de las mayores
entidades del macrocosmos. El primero de los cielos es el mundo fisico. En los siguientes niveles se
encuentran entidades cada vez mas pequefias. El séptimo cielo es la eternidad mas alla del tiempo, Dios, lo in-
tegro, lo Absoluto y Omnipresente.

Las teorias modernas muestran que antes del Big Bang -el comienzo del universo- no existian el tiempo ni el
espacio, tampoco la forma ni la dimensién. En la primera fase de la gran explosion, el calor era tan intenso que
s6lo podia existir un movimiento constante en todas direcciones. A medida que el universo se fue enfriando, el
movimiento comenzé a tomar la forma de diversos modelos. Gradualmente, las pequefias particulas fueron
evolucionando. Cuando se enfri6 todavia mas, las particulas formaron haces que se mantenian unidos por
campos de energia electromagnética.

Los primeros movimientos que se formaron después del Big Bang son idénticos a los movimientos del yin y
del yang, que constituyen la base de todo lo que hay en el universo. No pueden ser separados en entidades y
no han cambiando desde que se manifestaron por primera vez. Se mueven en una atemporalidad que
interrelaciona todo entre si, desde el comienzo del universo, hasta su posible final.

Esto nos lleva otra vez a la ley del karma: la ley de causa y efecto. En el nivel micro, el pensamiento es un
movimiento en la energia, al igual que cualquier otro movimiento de la energia que origine los fendmenos que
ocurren en el universo. Lo que separa el pensamiento invisible de la materia lida es que la energia del
pensamiento sbélo se puede encontrar en el nivel micro. A través del pensamiento, la energia entra en mo-
vimiento, lo cual influye en el movimiento en el nivel micro. Cuando la influencia sea lo suficientemente fuerte,
llegara a transformar incluso las partes mayores. Si la influencia es pequefia, s6lo cambiara el caracter de las
partes mayores.

Maya

Muchas de las experiencias transpersonales que se dan en las sesiones de respiracion consciente también
incluyen revelaciones espontaneas acerca de una «fuente de sabiduria» hasta entonces desconocida,
semejante al inconsciente colectivo de Jung. La teoria de Jung acerca del inconsciente colectivo se basa, en
gran parte, en el estudio de los suefios. Describe la fuente de una sabiduria permanente, accesible a todos los
seres humanos en cierto momento, en especial durante los suefios o la relajacién profunda.

Las filosofias orientales consideran que la verdadera realidad es un amplio inconsciente colectivo sumado a
la experiencia nterna que tiene cada uno, de unién con todo lo que existe. Nuestro mundo cotidiano, nuestra
«realidad», es la realidad denominada "maya, en sanscrito. Maya es «la punta del iceberg» de nuestros
pensamientos. El mundo que percibimos como real es creado por otros niveles que existen en nuestra
conciencia. Esta formado por los pensamientos de los individuos humanos en combinacion con la totalidad del
pensamiento humano colectivo. Sin embargo, esto no significa que maya sea una alucinacion. Cuando la
energia de estos pensamientos sea lo suficientemente fuerte, se volvera material. Una vez que fue transferida
a la materia, la realidad objetiva toma su forma de acuerdo con las leyes de la fisica. En este contexto, el
tiempo es una imagen subjetiva creada por nuestras mentes. Como afirma el Lama Govinda (1960): «No
somos nosotros los que vivimos en el tiempo, es el tiempo el que vive en nosotros».

La mayor parte de las personas piensa que el tiempo se mueve. En realidad, esta quieto. Pensar que el tiempo se esta
moviendo es falso; mientras el ser humano se limite a experimentar que es el tiempo el que se mueve, no comprende que

esté quieto.
Dogen, maestro zen japonés.

Muchas teorias similares han sido desarrolladas por la fisica moderna. La ya famosa teoria de la relatividad
de Einstein demuestra que no hay diferencia entre tiempo y espacio, sélo se trata de una ilusion. Todo esta
entretejido en un continuo de cuatro dimensiones que se denomina «espacio-tiempo».

Para un fisico convencido, como yo, la separacién entre el pasado, el presente y el futuro es sélo una obstinada ilusion.
Albert Einstein.
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A través de la teoria de la relatividad, Einstein también pudo demostrar que la energia pura puede generar
particulas materiales y viceversa. Geoffrey Chew (1968) introdujo otro abordaje famoso: «la filosofia del
bootstrap», para un tipo de particula subatémica. Afirma que el universo es una red infinita de acontecimientos
interrelacionados mutuamente. Todas sus partes reflejan las propiedades de toda la parte contraria
correspondiente. Desde esta perspectiva, todas las teorias referidas a fendmenos naturales se pueden
considerar como creaciones de la mente humana.

La idea de que el fenébmeno observado y el observador son parte de la misma entidad ha sido firmemente
demostrada por la fisica moderna, y lo mismo ocurre con las escrituras antiguas. Basandose en las leyes
fisicas de la naturaleza, los fisicos que trabajan con la teoria cudantica llegaron a la conclusiéon de que al
observar el universo bien podriamos estar creandolo.

Lo que esta dentro de nosotros también esta fuera de nosotros.
Lo que esta fuera de nosotros también esta dentro de nosotros.
Upanishads.

En la biologia moderna, se esta usando un abordaje similar en muchas de las nuevas teorias. Anteriormente,
la principal teoria para dar cuenta de la vida era mecéanica, y consideraba a los organismos vivos como
maquinas fisioquimicas. Esta vision domind la biologia durante casi cien afios. En la actualidad, muchos
criticos sostienen que hay buenas razones para cuestionar el hecho de que muchos fenémenos de la vida, in-
clusive el comportamiento humano, sean explicados desde el punto de vista mecanico. Se estan realizando
investigaciones en relacion con una teoria que puede explicar cualidades y factores que, hasta el momento,
son desconocidos para la ciencia fisica.

Sheldrake (1985) presentd la hipétesis de que hay una clase de campo de energia (campo morfogenético)
gue le da a todo su forma caracteristica, tanto en biologia como en quimi ca y en fisica. Este campo de energia
puede desatar cambios fisicos, a pesar de que es imposible que él mismo sea identificado. También se supone
gue influye y controla los cambios de aspecto y el comportamiento de las especies (causacion formativa). Los
experimentos han demostrado que las ratas a las cuales se les ensefia alguna nueva habilidad tienden a
aprender con mayor facilidad una vez que una de ellas la haya dominado. Ademas, para la generaciéon
siguiente se vuelve cada vez mas facil aprender esta pauta especifica de comportamiento (resonancia madica).
Cuantas mas ratas aprenden el nuevo comportamiento, mas facil se vuelve este aprendizaje para el resto de
las ratas. Lo mismo ocurria con el experimento que se estaba realizando en diferentes lugares del mundo.
Cuando las ratas de cierto pais habian dominado esa habilidad, en los demas lugares del mundo las ratas
aprendian mas facilmente, aungque no hubiera contacto fisico entre los diferentes grupos.

En esta teoria, el concepto del tiempo tiene un rol muy importante. Sheldrake supone que cada momento es
una proyeccion de la totalidad, la cual contiene el recuerdo de todos los momentos anteriores. EI momento
siguiente serd una proyeccion nueva de la totalidad, ligeramente actualizada, ya que ahora contiene un
recuerdo mas de un momento anterior. Esto significa que todo cuanto ocurre en algldn lugar también tendra un
efecto en otros lugares. Todo cuanto ocurre en un momento especifico volvera a influir en la totalidad antes de
gue sea proyectado hacia el momento siguiente.

Para ampliar la explicacion relacionada con la transmision del pensamiento, Berendt (1987) describe en qué
forma los fotones (unas de las particulas mas pequefas del microcosmos) pueden transportar mensajes.

El hecho de que los electrones, y las particulas microc6smicas sean méas pequefias de lo que podemos imaginar, no
implica que no sean capaces de almacenar una capacidad de informacion imposible de imaginar... el nimero de fotones
que existe en un electron es casi ilimitado, ya que la masa del electron es increiblemente densa... Un cOmputo simple
realizado por Charon (matematico) demuestra que incluso en este mismo momento, hacia el fin del siglo veinte, cada vez
que uno de nosotros respira, esta exhalando o inhalando docenas de los mismos electrones que Julio César exhal6 al
morir, en el momento en que fue asesinado, en el afio 44 a.C. Suponemos que el electron almacena todo lo que ocurrié
desde el comienzo del universo y esto no se aplica a electrones tomados al azar, en un espacio lejano. Algunos de los
electrones méas «antiguos» estan en cada uno de nosotros. Y cada uno de nosotros ha sido parte de Jesus o de Buda o de
otros grandes santos y profetas de la historia. Los electrones estan cargados con la informacion que tienen los fotones, el
conocimiento que hay en los fotones, el amor que hay en los fotones. Por otra parte, también en cada uno de nosotros hay
electrones que estuvieron en (y que por lo tanto estan programados como) Hitler y Stalin, Himmler y Eichmann y otros archi
criminales de la humanidad. Por cierto, inclusive desde este punto aventajado, parece que nos dirigiéramos hacia la
realizacion de los profetas y de los sabios de Asia y Egipto, que todo esta en nosotros: la misma realizacién sugerida por
los fisicos tedricos modernos y por la holografia.

Berendt, Nada Brahma. The World in Sound, 1987.

Fueron realizados varios intentos de estudiar objetivamente las teorias acerca de la conciencia colectiva. Por
ejemplo, los estudios de MT (meditacion trascendental) trataron de medir la transmision de los pensamientos
entre personas. Los resultados mostraron que los parientes y las personas que mantienen estrecho contacto
reaccionan, unas en relacién a los pensamientos de las otras, con cambios en las ondas alfa del cerebro. En
un estudio, un grupo de personas que practicaban la MT provocé cambios en la actividad cerebral de un grupo
de control que se encontraba a una distancia de 1500 kilémetros.
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Reencarnacion

Muchas de las experiencias transpersonales derivadas de la respiraciébn consciente se conectan con la
reencarnacion y el karma. Esta es una de las cinco grandes areas de experien cia que fueron identificadas a lo
largo de los veintiln afios de historia del movimiento de Rebirthing. Aunque una persona no esté familiarizada
con estos conceptos, puede relatar algunas experiencias de vidas anteriores. Las imagenes se pueden
presentar en algin ambiente histérico, en el cual la persona que respira esta participando. A veces los relatos
contienen mas detalles histéricos de los que la persona pueda supuestamente crear en forma consciente. Con
frecuencia, las escenas representan algin acontecimiento que se relacione con la situaciéon actual de la
persona. A menudo, la imagen funciona como ayuda para aclarar o conectar el comportamiento actual, con un
trasfondo significativo. Visto desde este contexto amplio, la cuestién de una situacion particular en la vida de
una persona y su personalidad podrian, en consecuencia, adquirir una novedosa perspectiva. La psicologia
occidental carece de una e&plicacion satisfactoria para estas experiencias y, por lo tanto, a veces descarta
como fantasias «anormales» los relatos referidos a ellas. Sin embargo, en las sesiones de respiracién
consciente, con frecuencia surge este tipo de experiencias. Si se usa la perspectiva del karma y de la reencar-
nacion para abordar su comprension, es posible crear una distancia muy util para considerar algunos de los
traumas involucrados en estas experiencias. En la practica de la respiracion consciente (tal como sucede en
Oriente), las experiencias transpersonales son consideradas instrumentos de utlidad para el desarrollo
personal. En consecuencia, en la Ultima de las escalas de nuestro viaje por Oriente exploraremos un poco mas
este tema.

Para la filosofia oriental, el alma estd compuesta por energia eterna. El prana (la energia vital), que separa lo
vivo de lo muerto, no puede ser destruido, s6lo puede ser cambiado. El cuerpo es creado y luego se disuelve,
pero el alma simplemente cambia de forma, es decir de cuerpo, en cada uno de los sucesivos periodos de
vida. Esta energia es nuestro verdadero ser. En esta energia transportamos nuestras experiencias y
conocimientos de una vida hacia otra, como karma, como la suma de todas nuestras vidas. Habitar un cuerpo
hace posible aprender de las experiencias que s6lo se pueden atravesar con forma fisica. Cuando renacemos
en otro tiempo y en otro cuerpo, se nos ofrece la oportunidad de aprender nuevas experiencias desde una
perspectiva diferente. El tiempo que transcurre entre encarnaciones proporciona el conocimiento referido a la
existencia no fisica.

Cuando un cuerpo y una mente han sido adecuadamente preparados durante un periodo de vida, se da la
posibilidd de usar el tiempo posterior a la muerte de una forma mas cons dente. Las religiones tibetana,
egipcia y cristiana, todas ellas tienen libros especiales para orientar acerca de la experiencia de morir (del
Tibet: ElI Bardo Thodol, El libro egipcio de los muertos; y de la cristiandad: El arte de Morir). Estos libros fueron
escritos por personas espiritualmente muy avanzadas, que pudieron traer conocimientos acerca de las
diversas dimensiones de la vida humana. llustran las fases diferentes que el alma experimentard en su viaje
hacia otros reinos, luego de haber dejado el cuerpo.

El concepto de reencarnacién no es exclusivo de las culturas orientales. La doctrina cristiana, hasta el afio
553, incluye la idea de la reencarnacién. Fue entonces cuando el emperador bizantino Justiniano la prohibié.
Antes de esto, Origenes, uno de los mas hombres mas notables en la iglesia de esa época, en su libro De
principiis, habia escrito:

El alma no tiene principio ni fin... Cada alma viene a este mundo fortalecida por las victorias o debilitada por
las derrotas de su vida anterior. El lugar que ocupa en este mundo, como un navio destinado al honor o al
deshonor, esta determinado por sus méritos previos o por la falta de ellos. Su trabajo en este mundo determina
el lugar que ocupara en él.

Muerte, morir e inmortalidad

Las experiencias transpersonales en la practica de la respiracién consciente conducen a preguntarse por el
proceso de envejecimiento y también por la muerte y el morir. Para mu chos, estas experiencias crean una
nueva actitud respecto de la muerte, una vez que han sido integrados tanto el impulso de muerte como las
capas mas profundas del miedo. Con frecuencia la muerte es considerada una transicion en lugar de un final, y
el tema se aborda con mas interés que miedo. La inmortalidad fisica, o por lo menos la prolongacion del tiempo
de vida mas alla de lo normal, ya no esta excluida como posibilidad.

No resulta claro si es una reaccion inevitable para las personas que practican alguna forma de ejercicio
respiratorio, pero la blsqueda de la inmortalidad se puede encontrar en todas las escuelas antiguas. La
percepcién de la muerte como un final definitivo s6lo se extendié entre quienes sostienen la vision de un
mundo mecanico, visibn dominante en el siglo actual. La mayoria de las culturas y religiones consideran que la
muerte es una forma de continuidad. Muchos de los monumentos mas famosos del mundo son ejemplos de
esto: las piramides de Egipto y las esfinges, el mausoleo en Halicarnaso en la antigua Persia, las piramides
precolombinas y los templos de los aztecas, olmecas y mayas, las grandes tumbas de los mongoles, el Taj
Mahal, el monumento de Akbar el Grande. Todos han sido dedicados a la muerte y a los misterios que la
rodean.
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En el antiguo Egipto, los faraones eran inmortales. Para ellos, la muerte sélo significaba una transicion hacia
el cielo, tal como ocurre en el mito de Osiris. El poema de Gilgamesh, una de las historias mas célebres de la
cultura babilonica (3000 a.C.), describe la inmortalidad. El gran profeta Zaratustra (del 1000 al 600 a.C.) y sus
discipulos siguieron la tradicion y bebieron un «elixir de la inmortalidad» que los hizo abandonar la condicién
humana para alcanzar un contacto mas cercano con el dios Ahura Mazda. El himno griego a Deméter también
describe la iniciacion como un intento de alcanzar la inmortalidad. Finalmente, en el Rig Veda, una de las
escrituras mas antiguas de la India, hay 120 himnos dedicados al dios Soma y al elixir de la inmortalidad que
se bebia en su honor. Se decia que Soma prolongaba la vida, porque era el guardian aque protegia de la
debilidad y de la enfermedad.

Hemos bebido Soma,
nos hemos vuelto inmortales; alcanzamos la luz,
hemos encontrado a los Dioses.
iOh inmortal!, ;qué pueden hacernos ahora
toda la incredulidad y la maldad que hay en los mortales?
Rig veda 8:48, 3.

Los misticos y los buscadores espirituales de todas las culturas no sélo han admitido la inmortalidad del
alma, también desarrollaron técnicas que podrian conducir a la verdadera inmortalidad fisica. Han tratado de
mover el alma de una dimension a otra, sin dejar el cuerpo de manera permanente. En la India, en el Tibet y en
la China hay muchos métodos, especialmente ejercicios respiratorios, que se orientan hacia la inmortalidad
fisica.

Cuando el ser humano alcanzd la conciencia divina, el poder espiritual que forma la esencia de cada respiracion va hacia
la coronilla (la parte alta de la cabeza) y permanece alli. Por lo tanto, recibe la inmortalidad. Pero mientras el ser humano
esté regido por una vision egoista y personal de la vida, esta fuerza invisible se perdera.

Brunton, La Sabiduria del Yo Superior, Ed. Kier Buenos Aires.

Las diversas escuelas de yoga han puesto mucho énfasis en la purificacion y la conservacion del cuerpo en
una condicién de permanente juventud. El cuerpo es considerado el templo para adorar a Dios y por lo tanto,
es el instrumento mas confiable para dominar la muerte.

Como la liberacién también puede ser alcanzada en esta vida, el cuerpo tiene que ser mantenido, dentro de lo posible, en
las mejores condiciones.
Eliade, From Primitives to Zen, 1969.

Se dice que Goraknath, una de las grandes figuras de la historia de la India, fue uno de los fundadores del
Hatha Yoga. No resulta claro si Goraknath fue, en los hechos, una persona histérica, porque aparece en una
diversidad de mitos. Se lo considera como la persona mas importante, responsable de las teorias del yoga
acerca de la inmortalidad fisica, y en relacion con los ejercicios respiratorios del yoga. En un estado muy
avanzado, el pranayama aspira a ensefiar como atravesar todos los niveles de la conciencia durante las
pausas entre una respiracion y otra. De esta forma, puede alcanzarse la unién con la conciencia mas alta. Las
pausas pueden estirarse hasta que la respiracion queda virtualmente detenida. En este estado, el yogui puede
ser enterrado en vida durante semanas, sin que el cuerpo pierda la chispa de la vida.

.Mientras la respiracion permanezca en el cuerpo, no hay muerte. Cuando la extension total del viento queda encerrada
en el cuerpo, y no se le permite salir, eso es Kevala Kumbhaka.
Gheranda Samhita, versiculo 89.

La escuela tibetana de yoga tiene ejercicios respiratorios especiales, «lung-gom», cuyo objetivo es curar el
cuerpo y prolongar la vida. Uno de los ejercicios, «che-len», se usa para hacer crecer el pelo y dientes nuevos,
y para prolongar la vida. En un dia respiramos unas 21.000 veces; entre estas respiraciones, hay alrededor de
500 que son dispensadoras de vida de una manera especial. Si aprendemos a distinguirlas y a controlarlas, se
puede aumentar el nimero de las respiraciones especiales, y por lo tanto, es posible prolongar el periodo de
vida.

Tai U Chin Hua Tsung Chih (El secreto de la flor de oro), una de las antiguas escrituras chinas, fue escrita en
planchas de madera, en el siglo XVII, después de haber sido transmiti da en forma oral durante un largo
tiempo. En una de estas planchas esta grabado:

El maestro Lu-Stu dijo, Aquel que existe por si mismo, se llama el Camino (Tao). El Tao no tiene nombre ni forma. Es la
Unica esencia, el Unico espiritu primigenio. La esencia y la vida no pueden ser vistas. Estan contenidas en la luz del cielo.
La luz del cielo no puede ser vista. Esta contenida en los dos ojos... El gran Uno es el nombre que se le da a aquel que no
tiene nada por encima... El Cielo cre6 el agua a través del Uno. Esa es la verdadera energia del gran Uno. Si el hombre
llega a este Uno, comienza a vivir; muere cuando lo pierde. Pero aun cuando el hombre viva en la energia (respiracion vital,
prana) no ve la energia, es igual que los peces que viven en el agua, pero no ven el agua. El hombre muere cuando no
tiene aliento vital, al igual que los peces perecen cuando estan privados de agua. Por lo tanto, el adepto ensefi6 a las
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personas a aferrarse a lo primigenio, a prestar atencion al Uno; es la circulacion de la luz y mantener el centro. Si uno cuida
esta verdadera energia, puede prolongar la vida, y luego puede aplicar el método a la creacién de un cuerpo inmortal,
mediante "fundir y mezclar".

Wilhelm, El Secreto de la Flor de Oro, 1962.

En la tradicién china, el cuerpo humano estd «hecho de respiracion». Al comienzo del mundo, existian nueve
tipos de respiracion que, cuando se mezclaban, creaban el caos. Des pués que el caos habia sido disuelto, las
diversas respiraciones eran separadas en las respiraciones puras y sutiles, que formaban el cielo, y las
respiraciones impuras y forzadas, las cuales se transformaban en la tierra. El primer gran dios evolucion6
partiendo de nudos en las respiraciones. Cuando el ser humano esté siendo creado partiendo de respiraciones
impuras, él o ella tienen que reemplazarlas completamente con la forma pura. Este es el objetivo de la
«respiracién de embrién». Apunta a prolongar la vida como «la inmortalidad material del cuerpo en si mismo»
(Maspero, 1937). Este es uno de los muchos ejercicios disefiados para hacer mas lenta la respiracién, o para
detenerla. Una de las prescripciones dice, por ejemplo, que el objetivo es suspender la respiracion durante el
tiempo que requiere respirar 1000 veces. Esto llevara hasta la inmortalidad fisica.

Una vez mas, lo esencial es sefialar que todas las técnicas antiguas que se orientan a la inmortalidad fisica
fueron disefiadas para el uso de personas que dedicaban toda su vida a la busqueda espiritual. Es esencial
gue quienes practican estas técnicas hayan adquirido una profunda comprension de los estados alterados de
conciencia y de las limitaciones fisicas de sus cuerpos. También es necesario que estén completamente
conscientes de que si buscan la inmortalidad, su vida corre riesgos. Cuando tales requisitos no son plenamente
comprendidos y el buscador espiritual novato no los trata con el respeto adecuado, seguir este camino se
puede transformar en algo peligroso. Por lo tanto, advierto enérgicamente que no se debe intentar practicar las
técnicas mencionadas si no se cuenta con una guia adecuada y con un conocimiento total de los riesgos que
se corren.

La Nueva Era

Puesto que la practica de la respiracién consciente se describe a menudo como una «Terapia de la Nueva
Era», concluiremos esta seccién acerca de la espiritualidad de la respira cion prestando atencion al término
«nueva era». La idea de que ahora estamos comenzando una nueva era esta enraizada en la vision oriental
del mundo. Segun la tradicion de la India, vivimos en la mas oscura de todas las eras. El tiempo es con-
siderado como ciclico y esté dividido en kalpas (periodos de tiempo) gigantes. Un kalpa es tan largo como un
dia y una noche en la vida de Brahma (el creador divino).

Un kalpa es el tiempo que un angel necesita para descender del cielo, una vez al afio, para limpiar sus alas en la cima de
una montafa y, de este modo, aplanarla.
Sutra.

Un kalpa esta dividido en mahayugas (grandes eras), que reflejan el nivel espiritual de la humanidad. Se
extienden desde los tiempos oscuros, en los que las personas vivian com pletamente en el mundo material, y
llegan a los tiempos mas brillantes, en los cuales las personas alcanzan el nivel superior de conciencia y de
desarrollo espiritual. (Se dice que tanto el origen del conocimiento antiguo, como los dioses y las diosas de la
mitologia provienen de las eras iluminadas). EI momento actual, Kali Yuga, también puede ser dividido en
periodos mas cortos. En este preciso momento estamos alcanzando la Ultima fase de la era oscura. La «Nueva
Era» refleja la transicion hacia una nueva era que tendra un nivel de conciencia mas alto.

Estos cambios también son descriptos en términos de los movimientos del yin-yang, que influyen en todos
los fenédmenos del universo. Una vez que el movimiento de expansién alcanzé su climax, cambia y se dirige
hacia su opuesto, la contraccion. EI movimiento tiende a acelerarse, a volverse mas y mas rapido. Estos se
puede comparar con la sociedad actual, donde los cambios se realizan con creciente velocidad. Lo que antes
requeria cientos de afios para ser modificado, ahora puede cambiar en sélo algunos afios. Podemos comuni-
carnos instantdneamente con cualquier parte del mundo. Varias veces por dia, los nuevos acontecimientos
pueden recorrer continentes enteros, creando oleadas de impactos. Ya no existen vastas regiones del mundo
gue estén excluidas de la influencia del resto. Nos guste o no, estamos todos unidos.

Durante un largo tiempo, la fuerza femenina -yin- ha permanecido mas o menos pasiva en la sociedad, por
diversas razones. El mundo occidental, en particular, se orient6 ma yormente hacia la influencia yang, con el
predominio del pensamiento racional, las soluciones técnicas, la actividad sin descanso, la agresion, etc. Hoy
en dia, hay mucha gente que vive sin concentrarse en un principio unificador que les pueda ensefiar cémo vivir
en armonia con la naturaleza. Segun la visiébn del mundo que tienen los hindles, todo esto conduce a la
perturbacion y a la destruccion, que son los signos de la fase final de Kali Yuga. Se dice que al final de cada
una de las eras, el dios Shiva y su esposa Mahakali desencadenan un periodo de destruccién del orden
imperante, para dar lugar a un mundo nuevo y mejor.

Probablemente todos estén de acuerdo respecto de que vivimos en un mundo en crisis. Al parecer, en todas
partes estan aumentando los informes acerca de la destruccién del ambiente, el SIDA y otras enfermedades, la
guerra, la violencia y la decadencia moral. Al mismo tiempo, comienzan a tener lugar cambios positivos y se
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incrementa la conciencia de que se debe hacer algo en cuanto a preservar el planeta para las generaciones
futuras.

El simbolo chino con el cual se designa la palabra crisis esta compuesto por el signo para peligro en
combinacién con el signo para desarrollo y posibilidad del cambio. La crisis no es solamente una situacion de
peligro sino también una oportunidad para cambiar. Sin embargo, el cambio que nuestro planeta mas necesita
debe venir del interior de los individuos. Sélo después que las personas puedan sentir compasion y amor por
ellas mismas podran sentir plenamente amor y compasion por los demas. Sélo después que las personas hayan
aprendido a cuidarse a si mismas podran cuidar de los demas. Sélo cuando hayamos aprendido a amarnos y
comprendernos a nosotros mismos, y nos despojemos de nuestra ira y nuestro miedo, podremos permitir que
nuestra conciencia desplace el foco desde las necesidades personales hacia una conciencia de las necesidades
de los demés. Sélo entonces podra tener lugar un cambio permanente. Entonces ya no necesitaremos
interiormente la destruccidon y el conflicto, que se originan en nuestros pensamientos negativos. Entonces
podremos comenzar realmente a cambiar las tendencias negativas y desarrollar una conciencia global.

Después que las fuerzas creativas se retiran, ellas regresan. En los asuntos humanos, quienes tienen espiritu y caracter
semejantes se unen arménicamente en nuevos emprendimientos. Esto refleja el movimiento del Tao. Hay un movimiento, pero
este no surge en forma forzada. El movimiento es natural, aparece de forma espontanea. Por esta razon, la transformacion de
lo viejo resulta facil. Se descarta lo viejo y se introduce lo nuevo. Ambas medidas estan de acuerdo con el tiempo; en
consecuencia, de esto no resulta ningdn dafio.

| Ching.

APENDICE

1.
UNA ENTREVISTA CON LEONARD ORR, CREADOR DEL REBIRTHING

Concluiremos nuestra revision acerca del poder de la respiracidon con algunas explicaciones del hombre que
descubri6 este poder a través de su experiencia personal, y en conse cuencia desarrollé la técnica de
Rebirthing. Es el extracto de una entrevista con Leonard Orr, realizada por la autora, en mayo de 1989.

GUNNEL: ¢De dénde tomaste la idea original para el Rebirthing? ¢C6mo comenz6?

LEONARD: Las ideas sobre Rebirthing llegaron como resultado de mi evolucidon personal. Mi primera
experiencia de Rebirthing ocurrié en 1962. Estaba tomando un bafio y senti que no podia salir de la bafiera. No
tenia fuerza suficiente para salir del agua. Por supuesto que recién afios después comencé a entender lo que
habia ocurrido. Entre 1962 y 1968 vivi muchas «experiencias de bafiera» como esa. En 1968, mientras estaba
dentro de la bafiera, comencé a tener recuerdos vividos del momento de mi nacimiento. Por supuesto, entre
1965 y 1967 fui aclarando mi «impulso de muerte» («Impulso de muerte» es un concepto especial introducido
por Leonard Orr. Esta explicado en el Capitulo 10). Esto me proporciond un lugar totalmente a salvo en mi
mente, y me senti seguro en el universo fisico. Tal seguridad me permiti6 recordar conscientemente mi
nacimiento, en varias oportunidades.

La energia inmortal siempre fue la base de la energia de Rebirthing. No es ningun secreto el hecho de que
los renacedores (rebirthers) que en verdad han aclarado su impulso de muerte y el trauma de su nacimiento,
brindan a sus consultantes un beneficio totalmente diferente en comparaciéon al que ofrecen aquellos
renacedores que soélo son técnicos de la respiracién. En cierto sentido, los guias mas expertos en ejercicios
respiratorios no tienen la misma profundidad para intuir, si no han aclarado su ciclo nacimiento-muerte, o por lo
menos una parte significativa de él. Pero probablemente, desenvolver el propio «caso», para llegar a ser una
expresion pura del espiritu, puede insumir 50 6 100 afios.

El siguiente paso fue ofrecer un seminario en 1974, donde describi mis experiencias acerca del recuerdo del
momento del nacimiento. Los que estaban presentes dije ron que ellos también querian pasar por experiencias
de ese tipo. Les sugeri que se metieran en la bafiera y se quedaran alli hasta que sintieran que debian salir. O
que se quedaran durante por lo menos media hora, 0 mas de una hora. En la mente existe una barrera
psicolégica -una barrera natural- que nos impide llegar demasiado lejos dentro de nosotros mismos. Cuando
las personas se relajan y atraviesan esa barrera, llegan a una comprension fantastica de si mismos. Los del
seminario vivieron experiencias dramaticas y poderosas; llegaron a pedirme que estuviera presente cuando
esto ocurria. De alli proviene la idea de un rebirther. Después de observar a una o dos personas, se me ocurrié
la idea de usar un snorkel y una pinza para la nariz, en una bafiera con agua caliente, que fuera bastante
grande para que otras dos personas pudieran estar en el agua al mismo tiempo.

Asi es como realmente comenz6 el Rebirthing. Mientras conducia varios cientos de experiencias de
Rebirthirig, me di cuenta de que las personas pasaban por una transformacion del mecanismo de respiracion; a
esto lo llamé «curar la respiracién». Me pregunté si seria posible guiar a las personas hasta que llegaran al
ritmo respiratorio que yo veia aparecer espontaneamente durante las experiencias. Hice algunos intentos, y
encontré que si era posible.
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GUNNEL: ¢Cuéles son las mejores condiciones para una sesién de Rebirthing? ¢Se necesita un equipo
especial o se puede hacer en cualquier parte y con cualquier persona?

LEONARD: Las mejores condiciones consisten en un espacio privado y a solas con un guia. En algunos
casos, es una buena idea integrar equipos de tres: un rebirther, un asis tente y alguien que respira. No debe
haber demasiado ruido, para que el rebirther pueda escuchar el ritmo respiratorio de la persona y guiarla
durante una hora o dos, o el tiempo que le lleve completar el ciclo de la energia. Rebirthing se realiza
acostado, para que la persona esté completamente relajada y pueda dedicarse al ritmo respiratorio. Una sesion
es un ciclo completo de la energia. El tiempo que lleve la sesién esta determinado por la energia misma. La
persona va hacia dentro de si misma. La energia se mueve tanto en el cuerpo como en la mente. Las
concentraciones de energia negativa se van disolviendo, y esto responde tanto aun fundamento emocional
como a un fundamento fisioldgico.

Las sensaciones fisicas que experimentan pueden variar mucho, y lo mismo ocurre con las experiencias
mentales y espirituales. Al comienzo de la préactica, los ciclos de energia son mas fisicos. Pero generalizar es
dificil, ya que, en apariencia, las experiencias interiores de las personas pueden ser muy diferentes. Pero si se
observan objetivamente desde el exterior, hay mayor accion fisiolégica en las primeras cinco o seis sesiones,
aunque interiormente puede ocurrir o opuesto. En ocasiones, experimentan sensaciones fisiolégicas que
despiertan miedos y gran preocupacion en su mente racional; asi, casi no pueden observar los fenbmenos
fisioldgicos por los que van atravesando.

Usualmente, me «renazco» a mi mismo dos veces por dia, en agua, en mi bafiera. Esto requiere entre media
hora y una hora, a veces mas; lo hago dos veces por dia, para meditar y respirar. Siento que, al participar en el
mundo, la energia negativa se concentra especialmente en mi plexo solar. En estos bafios, se disuelven
muchas capas de energia. Puede ocurrir que sienta concentraciones de energia negativa alrededor de mi
cabeza, en mi garganta, en mis tobillos o en otras partes de mi cuerpo. Después de meditar en la bafera
durante media hora, o quizds mas, siento que puedo dejarme ir y que mi cuerpo esta relajado. Cuando salgo
del bafio siento que mi cuerpo esta limpio y claro. Siento que mi cuerpo energético esté limpio y equilibrado, y
gue me brinda una experiencia de éxtasis y paz. Hasta que voy a un negocio o a algun otro lado y comienzo a
recolectar energia otra vez. De modo que si me puedo mantener alejado de otras personas, mi cuerpo de
energia esta limpio durante todo el dia, excepto en lo que se refiere al ciclo evolutivo natural que esta ocu-
rriendo. A lo largo del dia, nuestra energia cambia, con independencia de lo que absorbemos. Me bafio
diariamente dos veces, para restablecer mi equilibrio.

El ciclo de energia es en realidad la base de Rebirthing. El principal objetivo es aprender como respirar tanto
energia como aire. El segundo objetivo es aprender a respirar en el agua, o a limpiar y equilibrar a diario el
cuerpo energético, con agua y con aire. Cuando las personas han aprendido a hacerlo, ya tienen un
instrumento practico muy potente que pueden usar para hacer que sus vidas cotidianas estén plenas de
éxtasis.

GUNNEL: ¢Es cierto que hacer Rebirthing a solas, o hacer Rebirthing, no es para nada seguro? ¢Puede ser
peligroso?

LEONARD: En lo que se refiere a la respiracion, Rebirthing siempre es seguro. La respiracion es totalmente
segura. La mente no es segura, y todo el tema de la seguridad nos lleva a la idea de la inmortalidad fisica.
Mientras una persona crea que la muerte, la muerte fisica, puede ocurrirle sin el control de ella, que la muerte
fisica es inevitable y estd méas all4d de su control, jamas estar4 a salvo, haga lo que hiciere. Cuando uno se
libera de esa idea y se siente tan seguro en el universo como dentro de su propia mente y en la presencia de
Dios, nada hay que no sea seguro. Todo es seguro. De modo que la inseguridad es creada por la mente.
Cuando una persona comienza a entender su propia mente, ya no tiene que preocuparse por ella. Rebirthing
es tan seguro como lo sea la mente de una persona. Esté o no respirando, una persona tiene que vivir en su
propia mente. Si una persona no se siente segura, estard tan insegura cuando hace Rebirthing como cuando
no lo hace.

GUNNEL: ¢Cual es la parte mas importante de la respiracién en Rebirthing? ¢EI ritmo? ¢El tiempo que dura
la respiracion? ;Qué es?

LEONARD: La parte mas importante es fundir la inhalacién con la exhalacién. Cuando la inhalacién queda
fusionada con la exhalacidon uno experimenta, en el nivel fisioldgico, la unidad del ser. En una respiracion estas
experimentado la fusién del espiritu en la materia. Yo lo llamo la experiencia biolégica de Dios.

GUNNEL: ¢Es esto algo que Ud. desarroll6 o esta basado en antiguas ideas orientales?

LEONARD: No, yo lo aprendi en las primeras sesiones de Rebirthing, observando cémo se modificaba el
mecanismo respiratorio de las personas. Lo llamé «aprender a respi rar a partir de la respiracién misma». En
cierto punto del proceso, aprender a respirar a partir de la respiracion misma, para algunas personas es una
realizacién interna. Al comienzo, esta no fue una experiencia inducida. Fue algo espontdneo. Cuando vi lo que
ocurria, me pregunté a mi mismo si podria inducir esta experiencia, guiando el ritmo respiratorio de la persona
hacia el ritmo que vi emerger espontdneamente. Pero cuando guié el ritmo respiratorio de una persona hacia la
experiencia de aprender de la respiracion misma, fundiendo la respiracion interna con la respiracion externa, la
persona no llegé a percibir lo que ocurria. Es decir, no pdia aprender ese ritmo respiratorio en dos o tres
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sesiones. Sin embargo, un alto porcentaje de personas si aprendié ese ritmo respiratorio. Aprendieron cuél es
la conexion entre la respiracién interna y la externa, con frecuencia en un periodo de entre cinco a quince
sesiones. Alli hay un punto en el que una persona comprende que ella es tanto la energia de su respiracién
como el aire. Cuando esto se integra en la mente y en el alma individual, ya han aprendido a respirar. Esto es
lo que queremos decir con respiracion consciente. Es hacer conscientemente la conexion del ritmo respiratorio.
Fusionar la inhalacion y la exhalacion: esa es la técnica, pero el poder del espiritu de la técnica es conocer, de
forma intuitiva, que estis respirando tanto energia como aire. GUNNEL: En pranayama se pone énfasis en la
pausa entre la inhalacién y la exhalacion. ¢En Rebirthing sucede lo contrario?

LEONARD: La respiracion conectada es la forma natural de respirar el espiritu dentro del cuerpo. Asi es
como respiran los recién nacidos. Las personas respiran asi cuando duer men profundamente. Esto no
significa que hacer ejercicios diferentes no tenga valor. Yo, por ejemplo, creo en la respiracién nasal alterna.
Esto es, inhalar a través de una narina, y exhalar a través de la otra, de manera alternada. Este ejercicio en
especial limpia el pasaje que va desde las narinas hasta el sistema nervioso. Cuando esos pasges estan
limpios, la energia se integra en el cuerpo, de un modo tal que cura todos los érganos y los mantiene en buen
estado.

GUNNEL: ¢Como guia a las personas durante la sesién? ¢Usa solamente su intuicidbn o emplea también la
técnica misma?

LEONARD: Las personas estan construidas de forma tal que, si uno utiliza sélo la técnica de fundir la
inhalacion y la exhalacion, la experiencia se ird dando de forma mas espon tanea. La habilidad de un buen
rebirther esta determinada por la intuicién que tiene para poder ver, oir y sentir la energia que se va fundiendo
en el aire. No es posible entrenar a las personas para que intuyan. S6lo se les puede proveer un ambiente en
el cual desarrollar su intuicion. Es posible observar que una persona desarrolla la habilidad para intuir, pero no
hay modo de forzarla a hacerlo. GUNNEL: ¢Existe alguna diferencia entre usar agua fria, agua caliente o
hacer una sesion seca? ¢En qué consiste? LEONARD: Hay una gran diferencia. El agua tibia estimula los
recuerdos intrauterinos y experiencias psicoanaliticas y psicofisiologicas profundas. Induce un estado de relaja-
cion muy profunda. Todo el cuerpo fisico se formé en un medio de agua tibia, en el Gtero. De esta forma,
nuestra estructura emocional basica se formoé en el agua caliente. El nacimiento es la primera experiencia de
frio. Rebirthing en agua fria tiene la tendencia a disolver nuestro trauma respecto de la temperatura, o de otras
experiencias displacenteras, cuando salimos del mundo célido y entramos en el mundo frio. Rebirthing en agua
fria hace Ro Ifing con la energia del cuerpo. (Rolfing es un estilo de masaje de los tejidos profundos,
desarrollado por Ida Rolf y usado para evocar emociones, mediante el contacto fisico). Rolfing es una manera
de estimular y contactar el dolor que se almacend en el organismo psicofisiolégico. Los mas profundos niveles
de dolor del organismo humano pueden ser estimulados y trabajados mediante Rebirthing en agua fria. La
técnica basica de Rebirthing en agua fria es entrar en ella centimetro a centimetro, e integrar las sensaciones a
medida que se va avanzando. Se puede demorar entre media hora y una hora, para entrar en el agua. El agua
puede estar a cualquier temperatura, mientras se trate de entrar en agua fria, y no en hielo. Pero la tempe-
ratura del aire no debe estar por debajo del nivel de congelacion, porque uno puede morir congelado. Cuanto
mas confortable sea la temperatura del aire, mucho mejor. Prefiero hacer esto a mediodia, cuando hay mucho
sol y cielo azul. La brillante luz del sol permite integrar el dolor y la incomodidad y estimula una rapida
liberacion de los bloqueos. Pero hice Rebirthing en agua fria en medio de tormentas de lluvia, cuando los que
asistian tenfan que usar paraguas.

GUNNEL: ¢Por que es tan efectivo el Rebirthing ? ¢En qué forma afecta al cuerpo?

LEONARD: El significado ultimo de esta pregunta seria ¢por qué respiran los seres humanos? Los humanos
respiran para inhalar oxigeno de manera fisiolégica y para liberar materia residual. En los hechos, la
respiracion es el maximo sistema excretor que tiene el cuerpo. El que le sigue, en orden de importancia, es €
sudor; orinar y defecar vienen al final en la lista de prioridades para la liberacién de los residuos del cuerpo.
Cuando se esta respirando con el ritmo conectado, se produce en el cuerpo un efluvio de energia que lo nutre
y lo purifica de manera efectiva, en un nivel 6ptimo.
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2.
REBIRTHING EN EL NUEVO MILENIO

por Bob Mandel

Rebirthing cambié enormemente durante los veinticinco afios transcurridos desde que, en un sauna,
Leonard Orr se topd por primera vez con su propio trauma de nacimiento. En cuanto atécnica, ha madurado
tanto en su aspecto espiritual como en el cientifico. A su vez, en cuanto a movimiento, se ramificé en diversas
direcciones nuevas, de modo que el trabajo sobre la respiracién ahora se ha expandido en todo el planeta. Mas
gue nunca, al comienzo de un nuevo milenio, estamos regidos por la era del renacer.

Vivimos en una era de continuos cambios... econémicos, ecolégicos, politicos y de agitacién social. Se
desvanecen las antiguas formas y estructuras que en un tiempo amparaban nuestra seguridad. El clima, el
agua, el aire y la comida que nos alimenta ya no resultan confiables. Nuestros empleos se tambalean. Una
avalancha de "cibermania" y una excesiva cantidad de tiempo dedicado tiene como resultado el déficit de
atencion, presente en | mayoria de las personas. No es extrafio que las personas estén mas estresadas que
nunca. No es extrafio que se hallen mas perturbadas que nunca.

Los enormes cambios que enfrenta la familia humana activaron el trauma de nacimiento colectivo de la
humanidad. La pérdida de nuestras raices, combinada con el miedo al fu turo, se topé con una crisis del
espiritu y de la psicologia. Las emociones primarias andan sueltas. La ira, el terror, la terrible soledad rodean a
demasiadas personas. Mas que nunca estan al alcance de muchos, las armas para la destruccion masiva. La
expansion internacional del terrorismo es similar a la de los traficantes de drogas.

Es esencial que la mayor cantidad posible de personas permanezca en calma, medite y deje de atraer toda
la negatividad que contamina nuestro ambiente. Es muy importante permanecer optimistas y concentrarnos en
la luz. Todos necesitamos respirar mas, relajarnos mas, liberarnos del estrés y hacer los cambios necesarios.

En el nuevo milenio, Rebirthing se relaciona tanto con la participaciébn consciente en nuestra propia
transformacién personal, como con la metamorfosis global que estd en marcha. Rebirthing es un instrumento
que hace posible desmantelar el pasado y construir el futuro. Es una manera suave, pacifica, poderosa y
profundamente conmovedora de localizar y liberar muchas decisiones tempranas, emocionales, preverbales,
que ustedes hayan tomado en relacién con ustedes mismos y con la vida. Una forma carifiosa, protectora y
segura de rescatar al alma de su necesidad de andar errante. Es una manera sutil, honesta y verdadera de
disipar los miedos al cambio y, por lo tanto, quedar libres de ellos.

El «Rebirthing regresivo» resulta muy Util para contactarse con antiguos recuerdos, heridas y planes ocultos
gue podrian estar contaminando tu vida. Estos recuerdos pueden provenir de malos tratos en la infancia, del
trauma de nacimiento, de sentirte no deseado mientras estabas en el Gtero, o de la confusién en la que fuiste
concebido. Con este tipo de respiracion consciente es posible que accedas a lo que ain no fue resuelto, que
sientas lo que estas necesitando sentir, reorganices tu mente respecto de ese acontecimiento, y después lo
sueltes, perdonando a quien sea necesario perdonar.

Les sugiero que participen de 20 sesiones individuales regresivas, con un renacedor profesional; diez de
ellas con una mujer y las otras diez con un hombre. Estas sesiones priva das -en especial, cuando estan
complementadas por el trabajo en grupo con algunos de los renacedores internacionalmente conocidos-
parecen producir muchos beneficios, incluso reducen el estrés, alivian los esfuerzos y la culpa, completan lo
que ha quedado inconcluso en el pasado, abren el corazén, sanan el cuerpo y operan grandes modificaciones
en todos los aspectos de la vida. También existen maravillosas escuelas internacionales de rebirthing, en las
que los participantes pueden vivir su proceso junto a una familia espiritual de apoyo que realiza esta préactica,
y/o capacitarse para ser él mismo un renacedor profesional.

Existe incluso una forma avanzada de trabajar con la respiracion, que yo llamo «rebirthing progresivo». La
recomiendo para las personas que ya hayan realizado mucho trabajo re gresivo. Con frecuencia, en estas
sesiones los graduados vuelven a recorrer terrenos emocionales y paisajes espirituales que ya conocian. Se
sienten tan a gusto cuando hablan de su antiguo dolor, que es evidente que existe en ellos un miedo de
soltarlo y enfrentar el vacio que viene a continuacion, y la soledad que este vacio representa. A veces hay un
periodo de duelo, en el cual se completa la sanacién. Pero a menudo, cuando le sugiero a una persona que tal
vez esté aferrada al proceso de sanacién como una forma para no sanar realmente, su mente se detiene y
luego quiere continuar la marcha. En el «rebirthing progresivo» se pone el acento en usar la técnica de
respiracién para elevar el sistema energético del cuerpo a un nivel de equilibrio emocional. Estas sesiones
estan relacionadas con el mantenerse atento al momento actual y unirse al poder de la respiracién. Es
frecuente que, mientras uno se encuentra «procesando», tenga la sensacién de haber sido convocado para
una misién, y experimente visiones o una repentina lucidez. Por otro lado, es posible experimentar d cuerpo
como un rio de moléculas y no como una carcel sélida o como un templo que alberga al alma. Es que, en
Ultima instancia, rebirthing es tan espiritual como innegablemente fisico. La respiracion es el puente entre
ambos mundos. Es comin que, en diferentes lenguas, la palabra «espiritu» sea la raiz de la palabra
«respiracién». Y cuando Dios puso en Adan el soplo de la vida, lo dot6 simultineamente de alma y de
respiracion.
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La respiracion enciende la llama de nuestras vidas. Sin aire no hay fuego. Sin aire no hay vida. De modo
gue, mientras realizamos los grandes cambios que van de uno a otro milenio, en rebirthing formemos parte de
un solo mundo, un mundo que afirme su compromiso de amar y no de temer, de tolerar y no de odiar, de sanar
y no de lastimar.

En el afio 2000, rebirthing es una voz mas clara y consciente, que anuncia el cambio. La diversidad de sus
manifestaciones da testimonio de lo flexible, durable y humano que es.

Sinceramente,
Bob Mandel, Cofundador del ISLP www. islp2000. com

3.
RESPIRACION HOLOTROPICA

por Kylea Taylor *

La palabra holotrépico deriva de una raiz griega, significa moverse hacia lo integro. Las plantas se
mueven en direccion del sol con un movimiento heliotrépico. En la misma forma, durante una sesion
holotrépica, el organismo humano esta en un estado de conciencia que le permite moverse en direcciéon a su
integracion, volverse un todo completo, y sanar sus propios aspectos heridos o fragmentados.

El doctor Stanislav Grof y su esposa, Cristina Grof, desarrollaron esta poderosa técnica natural a mediados
de los afios '70. Para hacerlo, tomaron como punto de partida modernas investigaciones sobre la conciencia y
los estudios que realizaron acerca de los sistemas espirituales antiguos. En su libro "The Future of Psychology”
("El futuro de la psicologia") el Dr. Grof lo expresa del siguiente modo: "En los estados holotropicos, podemos
trascender los estrechos limites del ego corporal y aspirar a nuestra identidad plena”. El trabajo con la res-
piracion holotrépica nos ayuda en este proceso porque induce el estado holotrdpico y crea un contexto seguro
gue nos permite volver a conectarnos con nosotros mismos, con los demas, con el mundo natural y con el
espiritu.

Mientras se desarrolla el proceso que corresponde a este tabajo, van surgiendo muchas experiencias, pero
proponerse experimentar la respiracion holotrépica por si misma no es el propdsito de este trabajo (como
tampoco lo son el renacimiento o el éxtasis). Los objetivos son plenitud, sanacién y sabiduria. Las experiencias
son los medios que permiten alcanzar estos objetivos. Cuando el cuerpo y la mente entran en un estado
holotropico a través del control de la respiracion, la sabiduria interior aprovecha la oportunidad para avanzar en
direccion a la sanacion fisica, mental, emocional y espiritual, y también para realizar un cambio evolutivo. La
Respiracion Holotropica opera segun el siguiente principio: somos nuestros mejores sanadores.

La Respiracion Holotrépica combina elementos como: control de la respiracion, musica, supervision
individual, arte, un periodo flexible de tiempo sin un momento de finalizacién determinado y una forma
particular de trabajo focalizado en el desbloqueo de la energia. Todos estos elementos suponen un cuidadoso
entrenamiento de los &cilitadores que conducen las sesiones de las personas que respiran. Estas caracte-
risticas del trabajo promueven la seguridad y la cura dentro de estados de conciencia no habituales.

Los que practican la Respiracion Holotrépica pueden tener imagenes visuales cargadas de emociones,
pueden experimentar la energia moviéndose dentro de sus cuerpos, pueden alcanzar intuitivamente algunos
insights que les permitan aclarar aspectos conflictivos de sus vidas. Es frecuente oirlos relatar que se sienten
aliviados del estrés acumulado, que han liberado emociones relacionadas con antiguos traumas, que sienten
mas confianza en si mismos y en sus propios cuerpos. También suelen decir que han comprendido y ahora
pueden superar antiguas pautas de comportamiento que tenian consecuencias no deseadas por ellos.

Antes de realizar el primero de los ejercicios respiratorios, los principiantes reciben una profunda preparacion
tedrica que incluye la descripcién de los fendémenos principales (bio graficos, perinatales y transpersonales)
gue se producen durante una sesion holotropica. También reciben instrucciones técnicas para que puedan
trabajar de a dos para alternativamente respirar o0 acompafar a la persona que esta respirando. Se comentan
las posibles contraindicaciones fsicas y/o emocionales y, cuando existe algin temor, se solicita la opinién de
algin experto. Por ejemplo, las personas que manifiestan dificultades referidas a la funcién cardiovascular y las
personas a quienes se les haya diagnosticado glaucoma no pueden realizar la respiracion holotrépica.

La experiencia de la respiracidon holotropica es, en gran medida, interior y mayormente no verbal; no se
realizan intervenciones. Los facilitadores conducen una relajacion guiada para ayudar a que la persona que
respira relaje su cuerpo y lo prepare para la sesion. Al final de la relajacion, los facilitadores les sugieren a las
personas que comiencen a respirar mas rapida y profundamente que de costumbre. Aunque al comienzo de la
sesion se le sugiera a la persona que respira que intensifique el ritmo de su respiracion, también se la estimula
para que encuentre su propio ritmo. Y asi, después que la sesion de respiracion ha comenzado, la persona que
respira no recibe ninguna indicacién de respirar de alguna forma en particular. A medida que la respiracién se
vuelve mas profunda, los facilitadores le hacen escuchar alguna musica, que tanto puede ser sugestiva como
ritmica.
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A medida que avanza la sesion, las personas que respiran entran en estados de conciencia no habituales, o
estados holotropicos. Lo que se puede observar desde afuera varia se gun la persona o el momento. Hay
guienes se quedan muy quietos, como si se encontraran en una profunda meditacion. Otras personas
comienzan a balancearse o hacen diferentes movimientos ritmicos. Algunos gritan, gimen, lloran o expresan
ira. A veces, la persona que respira pide ayuda para expresar sentimientos 0 sensaciones, pero es mas
frecuente que encuentre recursos internos para permitirse la experiencia que surge, o para brindarse a si
misma la proteccién y la comprensién que necesita. Las experiencias pueden ser diferentes entre un individuo
y otro, y entre una sesion y otra. Con frecuencia, el mismo individuo vive diferentes experiencias en cada una
de las sesiones de respiracion.

Las sesiones de Respiracién Holotropica duran de dos a tres horas, y con frecuencia se prolongan. Por lo
comun, la muasica continda durante tres horas. Al final de la sesion, cuan do la respiracién no alcanzé a
resolver todas las tensiones fisicas y emocionales que se activaron, los facilitadores ofrecen un trabajo
focalizado para desbloquear la energia. El principio basico de este trabajo consiste en que, a partir de las
claves que ofrece la persona que respira, el facilitador crea una situacion en la que se amplifican los sintomas
presentes durante la sesi6n. La energia y la conciencia se mantienen en esta area, y mientras tanto el
facilitador alienta a la persona para que exprese plenamente su reaccién, y para que no se preocupe por la
forma en que la reaccion se manifiesta. Este trabajo de concentracion para desbloquear la energia es una
parte esencial del abordaje holotrépico y tiene un rol importante para que la experiencia se complete y quede
integrada.

El aspecto experimental del entrenamiento como facilitador crea una profunda confianza en la propia
sabiduria interior. Quienes pasan por el entrenamiento profesional, se embar can en diversos viajes interiores y
de este modo adquiere la conviccién de que verdaderamente pueden confiar en la guia interior y en el proceso
de quienes practican la respiracién holotropica. Esta confianza les permite transmitir la fe intrinseca en el
proceso a los participantes que se sientan atemorizados en alguna de las etapas del viaje interior.

La formacién en el Grof Transpersonal Training también incluye instruccién con respecto a los principales
aspectos del modelo: respiracion, mdusica, arte y el trabajo de concen tracion para liberar energia. Los
profesionales se entrenan en una forma de "hacer" que ellos llaman "no hacer". Es decir, se tornan sensibles
para abstenerse de toda accion que no esté orientada a simplemente facilitar lo que ya ocurre con la persona
gue respira. Los profesionales consideran que la respiracion holotrépica no es tanto una técnica sino un
instrumento y un escenario, las personas que respiran pueden sumergirse en él, explorarlo y, mientras tanto,
contar con ayuda para integrar la infinita gama de experiencias que se presentan.

El Dr. Stanislav Grof es psiquiatra y tiene mas de treinta afios de experiencia de investigacion en psicoterapia
y estados de conciencia no habituales. Como parte de su carrera profesio nal, se desempefié durante siete
afios como Profesor Adjunto en la John Hopkins University, fue Jefe de Investigacion en Psiquiatria en la
Maryland Psychiatric Research Center, y durante catorce afios se desempefi6 como Scholar in Residence en
el Esalen Institute de Big Sur, California. Es uno de los fundadores de la psicologia transpersonal y también
uno de los principales teéricos de dicha corriente. Fue fundador y presidente de la International Transpersonal
Association.

* Kylea Taylor MS, MFT. Es miembro del staff de «trainers» para Los Cursos Transpersonales de S. Grof. Es
autora de «The Breathwork experience: Exploration and Healing in Nonordinary States of Consciousness»,
«The ethics of caring. Honoring the web of Life in Our Professional Healing Relationships». Es «counselor» en
el campo de la recuperacién de adicciones desde 1970 y terapeuta licenciada en relaciones de pareja y de
familia. Se puede contactar en: kyleat@handformead.com, fax 831-426-4474 U.S.A.

Recursos

Association for Holotropic Grof Transpersonal Training
Breathwork International 20 Sunyside, Suit A-253
PO Box 7169 Mill Valley, CA 94941
Santa Cruz, CA 95061-7169 (415) 383-8779
www.breathwork.com www.holotropic.com

1-650-325-4254 gtt@dnai.com
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Grupo de Renacedores Profesionales de Argentina Tel.Fax 54-11-4813-7418

Maria Eugenia Lorea - Av. San Martin 1201, P.B. D3 (1638) Vicente Lopez Pcia. de Buenos Aires Tel. 54-11-47910881

Ménica Magdalena - J. V. Gonzalez 1186 (1638) Vte. Lépez, Pcia. de Buenos Aires 54-11-4796-5056
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Maria José Borras Julio Pascual - Honorato Juan, n° 16, pta. 10 E-46025. Valencia. Tel/Fax +34 96 385 13 22 milenio-
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Alicia Espinosa Charri - Pasaje Jaques Ives Cousteau 2, I° A E-35200, Telde. Gran Canaria Tel/Fax: +34 928 69 80 87

Dora M. Fucci- C/Trullols N° 10, [°-2a E-08035 Barcelona Tel. +34934183700

Roser Goset - Escola Pia, 15 08201 Sabadell (Barcelona) Tel. + 34 93-7450053

Natividad Jiménez Saavedra C/Turina N° 24 - E-38007 Sta. Cruz de Tenerife Tel: + 34 922 31 81 85

Fax: + 34 922 31 81 70 natividadjs@yahoo.com

Carmen Juéarez D'Arespacochaga Ronda Camprodén, 31 2n E08500, Vic Barcelona Tel.Fax + 34 93 889 1929
creativitat@retemail.es

Pilar Martinez Domingo - Urb. Sierra Perenchiza, C/Zaragoza N° 8

77



E-46370 Chiva, Valencia Tel. + 34 96 198 21 10 Inmaculada Martinez Apdo. Correos n° 50.929 E-28080, Madrid - Tel. +
34 609 05 98 56 inmaculadamartinez@hotmail.com

Eva Maria Molina - Ap. Correos n° 4015 46005 Valencia Tel. 34 96 3919634 molinaeva@teleline.es

Susana Olalla - Edificio Azucena 4° A E-29631 Arroyo de la Miel, Malaga Tel/Fax: + 34 95 244 49 26 ronialdo@teleline.es

Marga Perellada - Comtes de Bell-lloc, 150 ate. E-8014 Barcelona - Tel/Fax: * 34 93-4911514 ser-
marga.parellada@teleline.es

Doia Riera - Granota, 22 - 17253 Mont-Réas (Gerona) Tel. 655-142389

Manuel Rodriguez C/Esglesia N° 8 E-17483 Vilaur, Gerona Tel: + 34 972 79 41 31 manuel.5@teleline.es

Renacedores en Venezuela

Amor y Vida Escuela Intern. Renacimiento - Av. Prolongacion Kerdell, Edif. Roliz 1, Piso 10, Apto 10-A
Urb. Las Acacias, Valencia, Edo. Carabobo - Tel/Fax 58-41- 213583/ 58-14-4245960

Marialuisa Becerra Leonardo Creazzola Nekane Leniz Ignacio Marquinez Daniel Sufier
Av. Casanova, Torre Eurocentro, piso 11, of.3 - Chacaito, Caracas - Tel. 58-2- 9589852 Fax 58-29541196
congruencia@cantv.net mljuega@telcel.net.ve

Margarita Calvani - Av. Luis Roche, Edif. Bronce. piso 7, of. A - Altamira, Caracas Tel. 58-2-2615541
mcalvani@cantv.net
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edwardconsult@cantv.net
Teresa Egafia - P.O. Box 66710 - Las Américas, Caracas. Tel. 58-2-2713769 ambos@cantv.net
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INTERNATIONAL BREATHWORK FOUNDATION UNA RED GLOBAL

La «International Breathwork Foundation» es una red global que comparte informacién actualizada acerca de
técnicas respiratorias y sus diversas

« teorias

* técnicas

* practicas

 escuelas y entrenamientos

El propdsito de la IBF es promover un acercamiento centrado en el corazén a las técnicas respiratorias, sus
teorias y practicas, con miras a la expansién de la conciencia y para una transformacién personal y global.

Para mas informacion sobre las actividades de la IBF contactarse con la Secretaria General IBF:
Ives Kupfermunz, 101 rue de Bosnie - 1060 Brussels, BE

Tel. + 322 537 3395 - Fax: + 322 537 5831

Email: yves.kupfermunz@alta.be

Ver el IBF Website en: http://www.ibfnetwork.org
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