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Regula tu respiración



La belleza reside en la naturaleza y se encuentra en la realidad bajo las formas más diversas. En cuanto se halla, pertenece al arte, o más bien al artista que sabe descubrirla.

Gustave Courbet1
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Elemento: el agua

El agua nos da la vida. Nos aclara. ¿A quién no le calma el vaivén de las olas del mar? Escuchar su susurro es terapéutico. Todos hemos conectado en algún momento con ella, y no es de extrañar: entre la mitad y dos tercios de nuestro cuerpo y órganos están compuestos de agua.

Durante y tras la pandemia del covid-19 experimenté, como tantas otras personas, síntomas de ansiedad. Observar el fluir del mar, de un río… me ayudaba a relajarme.

La relación de los seres vivos con el agua va mucho más allá. Egipto, Mesopotamia, China y otras grandes civilizaciones fluviales dan fe de ello. Como indicó Plinio el Viejo, escritor y militar romano del siglo i d. C., «es el agua la que hace la ciudad».2 El punto de partida de la vida siempre fue un río y su salida al mar. Valles, canales y depósitos han permitido actividades tan importantes para nuestra subsistencia como la agricultura, la ganadería o la pesca.

Así, los artistas, a lo largo de los siglos, escogieron el agua como motivo de inspiración sobre el que reflexionar. De las furiosas tormentas marítimas de J. M. W. Turner a las luminosas orillas de Joaquín Sorolla. Sus obras nos recuerdan el cambiante temperamento de las aguas, así como de nuestra propia naturaleza.

El artista: Gustave Courbet

La figura del francés Gustave Courbet (1819-1877) es fundamental en la historia del arte. Líder del denominado movimiento realista, Courbet se centró en representar temas cotidianos tal cual eran, con crudeza y honestidad, reivindicando la pintura como una mirada sobre lo real. En cambio, la corriente contra la que se revelaba, el romanticismo, confería prioridad a los sentimientos.

Aunque muchos juzgan su obra con base en su provocador activismo político, su esencia final está enfocada en actitudes tan importantes para la práctica de la meditación como la generosidad o la compasión.

Fascinado por el sublime poder del mar, sus modernos paisajes de la costa de Normandía, en Francia, suelen estar dominados por mares de violento oleaje. Sin embargo, en esta ocasión, navegaremos, a través de la contemplación, por uno inusualmente tranquilo. Se trata de Mar en calma, obra que transmite el movimiento libre y relajado de las aguas. Este ritmo, similar al de nuestra respiración, debería ser uno de los pilares sobre los que asentar una buena práctica de meditación.

Meditación con la obra: Mar en calma

La correcta contemplación de un paisaje sosegado puede conferirnos la tranquilidad y la estabilidad que necesitamos. Para ello, como siempre haremos a la hora de confrontar cualquier imagen, procuraremos olvidar todo cuanto sabemos sobre ella, manteniendo una mentalidad de principiante.

Aumentando nuestro nivel de consciencia, tratando de percibir los movimientos del mar, aprenderemos a regular nuestra respiración, así como nuestros fluidos mentales.

La práctica asidua de una respiración controlada, técnica sobre la que a continuación volveremos, puede ayudarnos a reducir nuestro estrés y nuestra presión arterial. Ir sincronizándola a un ritmo adecuado, gradualmente y de acuerdo con nuestras limitaciones, es primordial para lograr serenar el cuerpo y la mente.

Aproximación

Siéntate frente al paisaje.

En primer lugar, daremos las gracias por este momento en el que vamos a disfrutar de la pintura. Agradecer los bienes y alegrías recibidos, e incluso aquellas dificultades que nos ayudan a situarnos en el lugar más apropiado, es un excelente ejercicio para comenzar el día. Durante la jornada, surgirán múltiples ocasiones en las que deberemos decidir si ser amables o mostrarnos irritables. Hagamos siempre por que la gratitud sea el talante esencial de nuestra existencia.

Parpadea de manera natural, así, relajarás tus ojos. Son importantes para relacionarte con tu entorno; prioriza su cuidado. A continuación, absorbe la experiencia de Courbet, meticuloso observador de la vivacidad del mar.

¿Cómo fue capaz de encontrar semejante espectáculo de luz, color y belleza en una playa en apariencia tan poco interesante?

¿Serías tú capaz de hacer lo mismo con alguna parte del entorno que te rodea?

Como líder del movimiento realista, Courbet trata de representar la escena lo más fielmente posible. Al igual que una fotografía, se esfuerza por encontrar la realidad, no lo que para él sería una playa ideal. Sin filtros ni interpretaciones.

La publicidad y las redes sociales muchas veces representan a personas ideales y escenarios exageradamente alejados de la verdad… Si fuéramos más realistas con nuestro día a día, manteniendo una distancia más sana con estas imágenes tan editadas y de una perfección inhumana, seguramente sufriríamos menos y reconectaríamos mejor con una felicidad que creemos olvidada.

La obra no ofrece gran detalle. Es el espectador quien ha de completar la imagen y dar rienda suelta a su propia subjetividad: las cosas serán como tú las quieras ver. Si en tu día a día decides atormentarte ante cada problema u obstáculo, sin duda, lo conseguirás. Pero, si decides ser cada vez un poquito más entusiasta y optimista, también lo lograrás.

Mediante la operación de mirar algo, experimentar emociones y traducirlas en la forma de pintura o escultura, el arte prescinde de su teórica complejidad y nos invita a prestar atención a lo que tiene sentido para nosotros. Sea lo que sea.

Preparación

Igual que al comienzo de una sesión de meditación, siempre que confrontemos una imagen, es altamente recomendable que dediquemos un momento, por breve que este sea, a relajar el cuerpo y a serenarnos. Esto nos permitirá entrar mejor en lo que llamaremos el silencio del cuadro. Comencemos.
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Sitúate frente a la obra.

Permanece sentado, sin moverte. Reposa firme pero cómodamente.

Observa la arena, el mar, las nubes… Al igual que el agua es una parte integral de nuestro cuerpo, todo y todos formamos parte de una misma unidad superior.

Puedes colocar la palma de una de tus manos en el vientre, para observar y concentrarte mejor en tu respiración. Verás que se hunde y eleva de manera natural. Déjate arrastrar por esa tranquilidad.

Inhala de manera lenta y profunda por la nariz. Te estás llenando de energía.

Haz una breve pausa y exhala, preferiblemente también a través de tus fosas nasales, expulsando aquello que ya no necesites.

Sigue siempre el ritmo de las olas.

Admira el espacio y vete internando, poco a poco, en la obra.

Dos respiraciones más, renueva tu aire.

Pon atención al proceso e intenta que sea tranquilo, natural y agradable.

Recorrido por la obra

Recorreremos a continuación diferentes partes de la escena. Como si nos halláramos presentes en la misma, podemos utilizar nuestra imaginación para dotarla de una mayor nitidez. Entra en relación directa con el paisaje: trata de escuchar el sonido burbujeante de las olas, visualiza las pisadas que vas dejando al caminar sobre la arena, siente cómo la brisa juega con tu ropa…

Se intuye un viento de altamar. Tal vez has estado navegando en una de las embarcaciones representadas, o puede que tan solo seas un simple observador que se ha acercado, curioso, a contemplar la belleza de la escena.
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Sigue el ritmo del agua. Observa y establece relaciones con las imágenes del cuadro. Progresivamente, familiarízate con él.

Presta atención a cada salpicadura, a cada movimiento, no tengas prisa por avanzar. La lentitud es muchas veces necesaria, especialmente para aquellos que no desean naufragar.

La arena

El mar ha retrocedido con la marea baja. Solo quedan dos pequeñas barcas junto a la orilla. Ligeras, desconchadas, parecen haber sido erosionadas por la sal.


[image: Vista en detalle de la pintura «Mar en calma»: barcos varados en la playa, con detalles en tonos tierra y mar, capturando la tranquilidad del paisaje costero.]

Los colores terrosos son protagonistas. Crean una sensación arenosa y, al mismo tiempo, de solidez.

¿De qué color es la arena, realmente? ¿Marrón? ¿Amarillo? ¿Verde?

Las fronteras no son tan claras como pensamos. ¿Eres capaz de definir dónde comienza la orilla y dónde se separa el mar de la arena?

El cielo y las nubes

Desplacémonos ahora a la parte superior de la escena. El cielo parece en calma, pero a su vez es cambiante, enérgico.


[image: Vista en detalle de la pintura «Mar en calma»: tonos pastel con pinceladas suaves y formas nubosas, evocando una atmósfera serena e introspectiva.]

Concéntrate en la variedad de formas, texturas y colores que componen las nubes. Siente su textura, como de algodón.

En ocasiones, puede resultar más interesante analizar cómo están construidos pictóricamente los diferentes elementos que lo que representan como tal. Esta compleja gramática puede parecer demasiado abstracta. Por ello, el mejor modo de entenderla es a través de la experiencia.

¿Puedes apreciar la complejidad técnica utilizada por parte del artista para registrar este momento único de luz?

Las manchas del cielo evocan una sensación atmosférica, también mental.

Metafóricamente, podríamos entender el ritmo de las nubes como una representación de nuestros propios pensamientos.

El mar

En ocasiones, las aguas se enfurecen y tenemos que agarrarnos a algo, permaneciendo en alerta. En otras, como en este momento, se presentan calmadas. Un buen navegante es aquel capaz de encontrar ecuanimidad, la constancia de ánimo, ante cualquier situación.

Si te fijas bien, el mar no está pintado solo en azul. Incluso en la realidad, los colores se modifican según el momento del día, la profundidad del agua u otros factores imprevisibles, como la cantidad de algas.


[image: Vista en detalle de la pintura «Mar en calma»: barcos a vela en un mar tranquilo, tonalidades verdes y azules, con un efecto de textura envejecida y craquelada en la superficie.]

Las corrientes y mareas modifican la circulación.

Las olas, ondulantes, están formadas por una gama de verdes esmeralda. Nacen y mueren. Regresan para luego extinguirse para siempre.

Al romperse, su líquido se transforma en espuma blanquecina.

Herramienta: respiración controlada

El ritmo sedativo de las olas es comparable al de tu respiración.

Por ello, el mar es un escenario ideal en el que practicar la respiración controlada: una técnica de concentración y control respiratorio utilizada a lo largo de los siglos para aliviar el estrés y estimular beneficiosamente nuestro sistema inmunológico.
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Bajo el término pranayama se engloban una cantidad casi innumerable de técnicas de control respiratorio. De todas ellas esta es, posiblemente, una de las variantes más simples y eficaces, y, por ello, está muy recomendada para la práctica de la meditación contemplativa.
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Una correcta respiración es como un bálsamo. Nos hace sentir más vivos, recordándonos que formamos parte de este universo. Cuando respiras, creas lo que otras culturas denominan prana o chi, una energía sutil e invisible a tus ojos, pero poderosa.

Practicar esta técnica es sencillo. Tan solo concéntrate en tu respiración, contando regresivamente desde cinco hasta cero. Tras cada inspiración, preferentemente por la nariz, es muy efectivo susurrar la cuenta en voz alta, con los labios casi inmóviles, alargando la sílaba final de cada número hasta que su sonido se deshaga junto a su correspondiente espiración. Mi maestro, el venerable Samu Sunim, en ocasiones solía contar hasta treinta y seis.

No pasa nada si en algún momento pierdes la cuenta. Es lo menos importante. Simplemente, vuelve a empezar.

Procura que la respiración sea diafragmática, es decir, que active la membrana formada por fibras musculares que separa el tórax del abdomen. Tu diafragma asciende al exhalar y desciende al inhalar, permitiendo a los pulmones expandirse en profundidad y alcanzar su volumen óptimo, algo que facilita la penetración de oxígeno en nuestro cuerpo.
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Una forma sencilla de aprender a respirar utilizando el diafragma correctamente es colocar una mano en el vientre y la otra en el pecho. Esta última no debe moverse. La que está sobre el estómago, por el contrario, se alejará, para luego volverse a acercar, con cada respiración. Todo lo que se va, retorna.
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Pon especial atención al momento de la exhalación. Siente cómo tu tripa se hunde de manera natural. Son movimientos de expansión y contracción, de recepción y emisión.

No aguantes la respiración ni trates de modificar su ritmo. Síguelo. Es tu mar de olas que vienen y van.
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Cuenta sin vergüenza en voz alta:

Cinco…

Cuatro…

Tres…

Dos…

Uno…

Cero…
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Disfruta y guarda bien en tu memoria este momento de silencio sanador que acabas de crear.

Lo fundamental es que, la próxima vez que te encuentres en circunstancias adversas o descontrol, recuerdes que, a través de este sencillo ejercicio, siempre puedes regresar a este estado de calma y relajación. Es lo que en psicología se conoce como anclaje: un proceso mental que permite asociar a un estímulo específico una emoción o respuesta particular. Con la práctica, desarrollarás la capacidad de echar el ancla siempre que las aguas se agiten demasiado. De este modo, esta beneficiosa forma de respiración te reportará automáticamente una sensación de mayor paz y claridad.

Vuelta a la realidad

Cuando tu cuerpo te lo pida, regresa lentamente a la realidad. Siente el contacto con el suelo o la superficie en la que te encuentres sentado.

Estira tus músculos, cambia de postura o, a



	¿Ha logrado la obra llevarte a un estado de relajación?

	¿Qué tipo de sentimientos o movimientos internos has experimentado durante el proceso de contemplación? ¿Alegría, paz, sentido de la vida…? ¿Has notado algún impulso o resistencia?

	¿Qué has aprendido?
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