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        SINOPSIS 


         


        Lo primero que hace un ser humano al nacer es inhalar, y lo último que hace en esta vida antes de partir es exhalar. En ese lapso entre la vida y la muerte, donde hacemos unas 23.000 respiraciones por día, pasamos nuestra existencia respirando de forma automática y superficial, sin siquiera ser conscientes de que es la herramienta innata más poderosa para nuestra sanación, evolución y transformación personal. 


        A través de la respiración se puede cambiar el estado físico, mental y emocional de una persona. No se requiere experiencia previa, sólo la voluntad de trabajar en uno mismo, dejarse guiar y abrirse al proceso. Lejos de ser magia, la experiencia y transformación ocurren gracias al proceso fisiológico que se activa en nuestro cuerpo al respirar. Esta técnica ayuda a reducir la actividad del neocórtex, o mente analítica, permitiendo acceder al subconsciente y a partes del cerebro que normalmente no están activas para liberar, reprogramar y manifestar. 


        Respiras o mueres es una llamada a la acción para una sociedad que vive en modo piloto automático, desconectada de sus cuerpos, de sus emociones y de su sentir. Un libro muy personal, en el que los autores unifican los conocimientos y las técnicas que más les han ayudado a transformar sus vidas, superar las tormentas y extraer los mayores aprendizajes de cada adversidad.  

      

    
  
    
      

         


        Respiras o mueres 


         


        Un viaje de transformación 


        personal a través del poder 


        de la respiración 


         


        MARTA PLANELLS  


        Y JUAN D’ANGELO 
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          A mi abuelo, quien sin él saberlo  


          ha sido mi impulso para publicar este libro. 


          A mi abuela, porque, aunque la echo de menos cada día,  


          su amor recorre cada una de mis células. 


          A mis dos mayores maestros de vida, Luigi y mi madre,  


          gracias por ser el motor para mi evolución. 


          A ti, Juan, por aquel día en que nuestros caminos se  


          cruzaron entre cenizas; basta con mirar atrás para ver  


          todo lo que juntos hemos construido. 


          A todas las almas que han confiado  


          y respirado con nosotros. 


           


          MARTA 

        

      

    
  
    
      
        

           


          A mis tres ángeles que me guían cada día,  


          hoy estoy aquí gracias a ellos. 


          A ti, Marta, por acompañarnos, amarnos  


          y evolucionar juntos en este juego llamado vida. 


          A mi hijo Manuel, que me hizo conocer un amor que  


          jamás había experimentado,  


          y a Olivia, que es mi gran maestra. 


          Y en especial a cada persona que se animó  


          a respirar con nosotros. 


           


          JUAN 

        

      

    
  
    
      
        

           


          En tu respiración está tu libertad del pasado y el futuro y tu capacidad de estar aquí y ahora. 


           


          ARI ZANDIEH 

        

      

    
  
    
      

         

        Prólogo 


         


        Una vez, un monje budista Chan con quien practicábamos Tai Chi me explicó que todo lo que está vivo respira, y que era fundamental comprenderlo porque, decía: «Todo lo que está vivo está conectado entre sí por el hilo invisible de la respiración». Aquella enseñanza marcó un antes y un después en mi relación con este acto tan básico y esencial. Aprendí que la respiración no sólo nos mantiene vivos, sino que nos enlaza con todo lo que nos rodea: personas, naturaleza, energía. En cada inhalación y exhalación, somos testigos de esa interconexión. Cuando reconectamos con el acto consciente de respirar, nos volvemos a enlazar con la vida. 


        Esta visión, que resuena tanto en las prácticas taoístas como en el budismo, se ve reflejada de manera hermosa en Respiras o mueres. Marta Planells y Juan D’Angelo nos guían en un viaje profundo hacia este conocimiento tan primal, ayudándonos a mirar la respiración no como un simple acto automático, sino como un recurso transformador de consciencia. Desde el qi gong y el Tai Chi, donde cada movimiento se sincroniza con la respiración para armonizar cuerpo y energía, hasta el budismo Chan y su práctica de Anapanasati (atención plena a la respiración), estas tradiciones nos enseñan que respirar es conectar. Es presencia. Es vida. 


        En este libro, Marta y Juan traducen esa sabiduría oriental a un lenguaje accesible y contemporáneo, incorporando lo mejor de la neurociencia moderna. Hablan del impacto de la respiración en el sistema nervioso, en cómo regula nuestras emociones y en su capacidad para transformar patrones mentales. Como menciona la genial Nazareth Castellanos, la respiración es el director de orquesta de nuestro cerebro, y Marta y Juan nos muestran cómo dirigir esa orquesta para encontrar equilibrio, claridad y paz. 


        Una de las ideas que más me emociona en Respiras o mueres es la noción del «hilo invisible de la respiración». Este concepto, que también aparece en la filosofía taoísta con el qi (energía vital), y en el budismo con el principio de interdependencia (pratītyasamutpāda), nos recuerda que no respiramos en aislamiento. Cada inhalación que tomamos está conectada con todo lo que vive. Esta enseñanza, además de ser inspiradora, tiene una dimensión práctica poderosa: a través de nuestra respiración, podemos reconectarnos con el presente, con nuestro entorno y, lo más importante, con nosotros mismos. 


        En mi trabajo como terapeuta en trauma y neuropsicología, he sido testigo de cómo algo tan sencillo como la respiración consciente puede cambiar tantas vidas. Recuerdo el caso de una consultante que había vivido años atrapada en un estado de hipervigilancia debido a un trauma complejo. Su cuerpo nunca encontraba descanso, y sus noches eran un ciclo interminable de insomnio y ansiedad. Introdujimos algo aparentemente pequeño: practicar la exhalación prolongada al final de su día. Parecía insignificante, pero fue revolucionario. En unas semanas, no sólo comenzó a dormir mejor, sino que experimentó algo que había olvidado: una sensación de seguridad en su propio cuerpo. 


        Esa transformación también la viví en carne propia. En una etapa de mi vida marcada por el estrés crónico, descubrí que la respiración no sólo calmaba mi mente, sino que también reorganizaba mi sistema nervioso. Fue mi ancla para salir de un estado constante de lucha o huida. Cada respiración profunda y consciente me recordaba que podía volver a casa, a mí mismo, y soltar lo que mi cuerpo ya no necesitaba cargar. 


        La importancia de la respiración, como explican los autores, radica también en su capacidad para ser una práctica universal y accesible. No necesitas ningún equipo, formación compleja o contexto específico: la respiración está contigo siempre. Es el puente entre lo físico y lo espiritual, entre lo humano y lo trascendente. Por eso, este libro no es sólo un manual técnico; es una invitación a vivir con mayor conciencia, a encontrar calma en medio del caos y a transformar el sufrimiento en una oportunidad para el crecimiento. 


        Al leer Respiras o mueres, encontrarás más que ejercicios prácticos; descubrirás una manera de reencontrarte contigo mismo a través de algo que has hecho toda tu vida, pero que quizá nunca habías explorado con atención. Es una invitación a vivir plenamente, a conectar con lo esencial y a comprender que, en cada respiración, reside la posibilidad de elegir cómo queremos estar en este mundo. 


        Espero que estas páginas te inspiren tanto como a mí. Que te inviten a reflexionar, a detenerte y, sobre todo, a respirar con intención. Porque, como nos recuerdan Marta y Juan, respirar no es sólo vivir; es la llave para transformar tu vida. 


        Respirar no es sólo vivir; es la forma en que le dices al universo que aún estás aquí: vivo. 


         


        LUCAS CASANOVA, 


        terapeuta budista y transpersonal 


        especializado en trauma y neuropsicología 

      

    
  
    
      
        
          
            
          
          
            
              	

                ¡Encuentra aquí tu próxima lectura!

              
            

            
              	

                [image: image:tematica_04.jpg]

              
            

            
              	

                ¡Síguenos en redes sociales!


                [image: image:Linkedin.png] [image: image:fb.png] [image: image:tw.png] [image: image:ins.png]

              
            

          
        

      

      
        

      

    
  OPS/images/fb.png





OPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OPS/images/Linkedin.png





OPS/images/ins.png





OPS/images/tw.png





OPS/images/tematica_04.jpg





OPS/images/logo_in.jpg





OPS/images/logo_f.jpg





OPS/images/logo_t.jpg





OPS/images/logo_l.jpg





OPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OPS/images/logo_y.jpg
e





OPS/images/cover.jpg
Marta Planells y Juan D'Angelo
The Breath Act

RESPIRAS
O MUERES

Un viaje de transformacion
personal a fravés del poder
de la respiracion

Régadslless Gaeara

.
alienta





OPS/images/image_extract1_1.jpg
td
alienta





