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PRINCIPIOS BASICOS DE LA RESPIRACION. ( 2ª Parte.

Por: ARTURO NAVARRO.

1. Respiración  Satori.
Esta respiración, se efectúa siempre tomando y expulsando el aire por la nariz, de tal forma que cuando estemos realizando el ejercicio lo hagamos tan lento que no provoquemos ningún movimiento, de nada que podamos tener delante da la nariz.

Es importante que la duración de la expiración sea por lo menos tres veces más larga que la  duración de la  inspiración. 

Al trabajar este tipo de respiración denominada también de la generosidad creamos una calma física, mental, y espiritual, que con la practica cotidiana o Shugyo purificamos el cuerpo, la mente, y el espiritu, llegando a entrar en un estado de meditación al alcanzar el máximo grado de adaptación al medio o entorno, llamado Misogi ( purificación, adaptación).

2. Respiración de la Armonía: Ai.
Es un poquito mas fuerte que la anterior. Se realiza de la misma manera y es una respiración normal y tranquila de un momento de calma. Igual que el Aikido es una fuente, un camino que lleva a la Armonía del hombre con el Universo, este tipo de respiración nos lleva a un efecto de relación pacifica y armoniosa con el universo y el medio, mientras el Ser, firme en su centro ( Hara), aumenta su conciencia ambiental, le abre la comunicación y le hace descubrir los mecanismos de la armonía.

3. Respiración  Shinrai.
En este tipo de respiración  hay que inspirar por la nariz y expulsar el aire por la boca, manteniéndola ligeramente abierta.

Ahora la duración de la espiración debe de ser por lo menos de tres a cinco veces más larga que la inspiración. Es mas fuerte que las anteriores.

Su efecto es acelerar el AI de forma activa entre las funciones cuerpo, mente y espíritu, de esta manera aceleramos la acción-reacción del cambio de medio. 

Al disminuir el ritmo respiratorio, el volumen del aire absorbido aumenta considerablemente, el ritmo cardíaco disminuye y la sangre elimina las toxinas del cuerpo.

4. Respiración Zashín.
Respiración que nos prolonga el espiritu, la calidad de esta respiración nos refleja la calidad de nuestro Aikido, este tipo de respiración es perfección y crecimiento.

Es la respiración de la acción, larga, profunda y fuerte.

Se respira por la boca, que se mantiene ligeramente abierta, tanto cuando inspiramos como cuando expiramos, siendo esta ultima cinco veces mas larga que la inspiración.

Su efecto es activar los poderes físicos, mentales, y espirituales, al objeto de poner en movimiento las acciones necesarias a las condiciones ambientales sin perder la observación objetiva. Se utiliza también, para desbloquear los posibles estancamientos que se puedan tener a nivel fisico y mental.

5. Respiración de la Espiritualización.
Este tipo de respiración se efectúa igual que la anterior, el aire tiene que pasar por los dientes entreabiertos, que al inspirar produce un ruido natural HI y al expirar FU, teniendo que prestar atención a estos sonidos.

El sonido HI tiene el significado de espiritu, Fuego( HI NO KI), y sol, una pronunciación prehistórica usada intuitivamente en el mundo antiguo. 

El sonido FU quiere decir viento, diferenciación y expansión.

En tiempos pretéritos, HI y FU también significaban respectivamente uno y dos, aceptaciones que aún quedan en la lengua japonesa.

El efecto de esta practica es el de energetizar activamente el metabolismo físico y mental, y espiritualizar la personalidad eterna.

 Según Mitsugi Saotome por medio de la respiración nos sincronizamos con la energía KI, que es la fuente de la creación Universal. Cuando expresamos este Ki a través del cuerpo se llama Takemusu Aiki, que no deja de ser mas que la unión entre el fuego y el agua, ( Hi No Ki – Mizu No Ki), circulación de la materia en el Cosmos.

La respiración es la energía que impulsa la Vida, eso es Kokyu.
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