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PRINCIPIOS BASICOS DE LA RESPIRACION.( 1ª Parte)

Por: ARTURO NAVARRO .Cinturón Negro 4º dan Zaragoza.

Dada la importancia que lógicamente tiene la Respiración, me voy a permitir siempre bajo mi punto de vista, el aclarar una serie de conceptos que me parecen que son, lo primero básicos, y lo segundo esenciales, para la vida cotidiana, y no cabe duda que también para nuestro entrenamiento diario en nuestro Dojo.

  Tenemos que tener en cuenta que en la vida, el ser humano puede estar durante varias semanas sin ingerir ningún tipo de alimento sólido, e incluso hasta una semana sin tomar ningún liquido, pero cuidado, nunca podrá permanecer mas de 3 ó 4 minutos sin respirar, lo cual hace pensar la gran importancia que tiene la respiración para nuestro organismo.

De todos es sabido que el alimento que ingerimos pertenece al mundo animal, vegetal y mineral. El antiguo Tao de la Alimentación-Ryoori Do- nos enseña como adaptarnos siempre con armonía a este entorno.

Bebiendo tenemos la posibilidad de adaptarnos al mundo líquido, de sentirnos más cerca de él, de armonizarnos, de ponernos en consonancia con los océanos,  los ríos, con la lluvia, la humedad, etc.

¿Pero nos hemos parado a pensar que la respiración es un intercambio entre nosotros y el aire?. Si respiramos bien nos acercamos más a la realidad de las cosas, al mundo gaseoso, a la compresión y a la conciencia. La respiración es esencial para desarrollar nuestra parte física, mental y espiritual, y también para nuestra salud, y felicidad.

La respiración es la manifestación de la función de expansión de la fuerza centrífuga, In, y de la función de contracción de la fuerza centrípeta, Yo, en una armónica alternancia de movimiento llevada a cabo fundamentalmente por nuestro aparato respiratorio.

Pero tenemos que saber que no solo afecta a nuestro aparato respiratorio sino que en efecto también al circulatorio y sistema nervioso. El funcionamiento activo de estos sistemas genera una aceleración en la respiración y  hace que esta sea más activa.

El control de la respiración, el volumen del aire, la duración de la inhalación y exhalación, e incluso la velocidad del proceso, son factores que tienen mucho que ver en las funciones de la digestión, la circulación, las nerviosas y como no en las excretoras. 

Todo esto afecta  directa o indirectamente sobre nuestra condición psicológica y espiritual, llegando a cambiar la dimensión de las imágenes y del pensamiento.

Vamos a pasar a valorar dentro de la respiración, su velocidad, su profundidad y su duración.

Dentro de los conceptos citados siempre pasaremos a valorar las repercusiones que tienen en los campos somáticos, psicológicos y espirituales.

Cuando valoramos la velocidad de la respiración podemos hablar de respiración lenta, donde el metabolismo lógicamente se hace también lento, incluyendo también la circulación sanguínea y el ritmo cardíaco. Hablamos de mayor claridad y comprensión objetiva, dentro de un plano psicológico, teniendo una mayor respuesta sensitiva al medio donde nos movemos, siendo nuestro estado mental más tranquilo y pacifico.

En nuestro plano espiritual, tenemos una mayor percepción, una penetración más profunda, y una mayor claridad espiritual.

En cambio cuando nuestra respiración es rápida, en nuestro campo somático todo se acelera, aumenta y muchas veces incluso sin control llegando la temperatura corporal a subir de temperatura. Valoramos nuestro estado mental siendo este excitable e inestable, con cambios emocionales, estando siempre a la defensiva.

Tendremos una observación más subjetiva y evaluaremos de modo egocéntrico.

En la profundidad de la respiración, esta puede ser superficial, teniendo nuestro metabolismo menos activo, hay una pequeña falta de coordinación en nuestras funciones físicas, e irregularidad en la temperatura corporal. Tendremos tendencia a la ansiedad, frustración, miedos e inestabilidad.

En nuestro plano espiritual habrá perdida de confianza, falta de coraje e incluso perdida  de memoria.

En cambio si nuestra respiración es más profunda, todo será diferente, habrá una actividad metabólica más profunda, estabilidad de la temperatura corporal, y armonía entre los órganos.

En nuestro plano psicológico, tendremos una gran satisfacción mental, estabilidad emocional, y mayor confianza con nosotros mismos, y en nuestro plano espiritual, tendremos más Fe, más Amor, y más compresión Universal.

Bien pues solo nos queda tratar nuestra respiración en el plano de su duración. Hablamos de la respiración larga, donde especificaremos que en el plano somático tendremos una mejor coordinación en las funciones del metabolismo, y en este caso la temperatura corporal se mantendrá constante.

En el plano psicológico tendremos mayor satisfacción en general, un sentimiento más apacible, y mucha más paciencia, tranquilidad y resistencia. Menos irritabilidad y excitación emocional.
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