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			Introducción

			Desde una edad muy temprana, mi curiosidad siempre ha estado relacionada con comprender el universo y el sentido de la vida. Una profunda búsqueda y una cierta insatisfacción con el mundo y la sociedad que me rodeaban me motivaron a explorar la expansión de mi propia conciencia y a navegar en lo más profundo de mi psique, más allá de lo que podía ver. Considero que mi camino se ha centrado en la conexión con lo invisible y en responder al llamado de mi alma y mi espíritu.

			He vivido muchas vidas, he adoptado diversas facetas y nombres, y no cambiaría nada de lo que he experimentado. Todo ha sido parte de un emocionante viaje hacia el amor propio y la certeza de la interconexión que todos compartimos.

			Siento un profundo amor por la naturaleza, por el ser humano y por lo sagrado. Me llena de emoción ser testigo y formar parte del actual momento de transformación que estamos atravesando como humanidad. Estoy comprometida en formar parte de un proceso de reeducación donde podamos abrirnos a formas más dulces, suaves y amorosas de sanación, recuperando el placer y el gozo como cualidades esenciales para acercarnos a nuestro máximo potencial y desarrollo. 

			Mi motivación actual se centra en acercar a las personas a experimentar su propia multidimensionalidad y reconectar con la parte más elevada de su Ser. Lo hago principalmente a través de la respiración, concentrándome en lo más sutil y cercano al mundo invisible. Soy una apasionada de todos los rituales y prácticas chamánicas de diversas culturas, y esta es la base y una parte fundamental de mi propuesta.

			Mi intención es que podamos convertir en sagrado cada aspecto de nuestra vida, comenzando por nuestro propio cuerpo y nuestra respiración en cada momento. Comparto mi camino personal como un mapa que me ha sido dado para experimentar diversas facetas de lo que significa ser humano. Debemos vivirlas con dignidad y así abrirnos a asumir nuestra grandeza y merecimiento de una vida plena y en armonía. 

			Creo en el ser humano, creo en la bondad, creo en la paz. Sé que somos y venimos de la Luz y que tenemos una capacidad infinita de sanación y creación. Sé que juntos somos capaces de crear altas esferas de energía con la capacidad de limpiar cualquier patrón o creencia que ya no nos sirven de ayuda en el nuevo mundo que queremos construir. 

			Bienvenido a este espacio. Espero que sirva para ayudarte a recordar quiénes somos y así asumirnos con amor y totalidad. Aunque usaré el masculino singular para que la lectura sea más ágil, este libro está escrito para todos y todas. 

			Para eso quiero presentarte a mi fiel amiga, mi cómplice en esta experiencia que es vivir. ¡Mi amada respiración! Ella ha abierto en mí la posibilidad de este camino de autodescubrimiento. 

			Ella es mi compañera, mi musa. Delicada y paciente. 

			Es un Ser en sí misma. Tiene un Espíritu definido y actúa como mensajera de los mundos que están más allá de nuestra comprensión. Creadora de la vida, es nuestra aliada. Siempre dispuesta cuando la llamamos, siempre atenta y con ganas de mostrarnos lo maravilloso que es vivir. Es mística y elegante. Encuentra siempre espacios que llenar, puertas que abrir, conexiones que crear. Ella sabe perfectamente lo que necesitamos, cómo estamos, nos conoce, nos descubre y además nos alimenta. Es nuestra fuente de energía, nuestra compañera en el camino. Está aquí desde antes de que lleguemos a este mundo, es el primer contacto que tenemos con este plano, nuestra primera inhalación, nuestra entrada, y también nuestra salida, con nuestra última exhalación. Así, es testigo y guía de todo nuestro recorrido.

			En este libro quiero animarte a apreciar a este Ser. Me encantaría que pudieras empezar a darle el valor que tiene, más allá de esa acción automática que realizas de continuo. Me encantaría que te enamoraras de Ella, sobre todo porque así podrías enamorarte de ti mismo. Estoy convencida de que en el propio reconocimiento de su esencia, como creadora y parte esencial de nuestra existencia, puedes encontrar un camino de autoconocimiento y de elevación de tu espíritu. Este libro te ayudará a contactar con la parte más sutil de ti mismo. Si te interesan solo ejercicios sencillos para generar un primer contacto con Ella, ¡los tendrás! Si quisieras profundizar en el funcionamiento de tus patrones y emociones, encontrarás un camino de autoconocimiento. Si además quisieras iniciar un camino de espiritualidad sin intermediarios y conectar con tu sabiduría de sanación innata, ¡también estás en el lugar adecuado! 

			Nos limitamos a nosotros mismos en cada respiración, inhalamos el mínimo de aire que necesitamos para sobrevivir, casi sin permitir que la vida corra por todas nuestras venas. Sin tener la sensación de que estamos vivos. Con miedo a sentir esa vida que se presenta, con miedo a desear algo más allá de lo que creemos que son nuestras posibilidades. De la misma manera exhalamos un mínimo de aire, como queriendo retener esa escasa vida que nos ha sido dada, apegados a lo pequeño, a lo poco que creemos que merecemos. Vamos generando un apego casi enfermizo a relaciones que nos maltratan, a trabajos que no nos llenan, a objetos que nos dan la sensación de pertenencia. Y no nos damos cuenta de que eso es un uno por ciento de lo que podríamos vivir y de lo que podemos llegar a vibrar. 

			Dentro de esa respiración corta, insuficiente, superficial, no estamos permitiendo que nuestra energía se exprese y vibre, y sin vibración estamos muertos, nuestra información no se renueva, no somos capaces de reformular nuestro mundo. Por eso, ya solo con nuestra forma de respirar podemos ampliar lo que somos. Nos basta con inhalar y exhalar profundamente. Inhalar para recibir vida y exhalar para soltar todo lo que ya no necesitamos, lo viejo, lo caducado. Somos mucho más de lo que podemos llegar a imaginar. Sin excepción y sin excusa.

			Te invito a descubrir las posibilidades ilimitadas que tenemos como seres humanos, cómo nuestro cuerpo es el vehículo más increíble que podamos imaginar y cómo la magia está en cada célula, en cada esquina a donde miramos y en cada experiencia que se nos presenta como una oportunidad de expansión y evolución.

			La respiración es el puente que nos ayuda a entender que somos seres multidimensionales, que existimos en muchas formas, que la realidad va más allá de lo que percibimos con nuestros sentidos, que existen mundos que nuestra mente no llega a comprender y que no hace falta comprenderlos, que hay partes de nuestra conciencia que existen en esos planos y que con nuestra pequeña forma humana no llegamos al inmenso misterio de la existencia.

			Nuestra sensación de encontrarnos perdidos, incompletos, vacíos nace de la falta de comprensión de este espíritu del que formamos parte, de no concebir nuestra dimensionalidad y magnitud. Así, gastamos toda nuestra energía vital en mantener al personaje que creemos que somos, defendiendo nuestras opiniones, recreando nuestra historia y alimentando nuestros traumas. Aunque parezca increíble, ahí se nos va la vida entera, intentando llenar huecos que jamás podrán ser llenados y menos satisfechos. Nuestro personaje es necesario para transitar por este mundo, pero no es todo lo que somos. Y en estos momentos en que estamos evolucionando como humanidad, es ya urgente la emergencia del alma en cada uno de nosotros, y eso demanda conocernos en nuestra totalidad.
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			¿Qué encontrarás en este libro?

		

		
	
		 
		 
			Un libro es un mensaje, una oportunidad de expresar lo que percibes, lo que crees que es importante, lo que entiendes dentro de ti, en un lugar intocable que nadie más que tú conoce. En ese lugar sabes que estás solo y amas esa soledad, es tu mundo, tu forma única de traducir los inputs y estímulos que recibes del exterior. 

			Pero ¿qué te hace ser tú? ¿Qué es eso que te distingue como individuo? Somos traductores de energía, de la información abstracta que estamos constantemente recibiendo. Y de repente tienes la posibilidad de contarlo, de compartirlo, sabiendo que las palabras no son suficientes para explicar lo que percibes, porque es inmenso, y la inmensidad no se puede simplificar para ser expresada. Las palabras sobre el misterio solo le quitan potencia, importancia, profundidad…, así que tienes que confiar en lo que llaman «la transmisión», que es una onda vibracional que viaja a través de esas palabras aportando un sentido que va recorriendo corazones y uniéndose en un «¡Sí, entendemos!». Pero ¿entendemos todos lo mismo? ¿Estamos hablando de las mismas cosas? Seguramente no, pero eso no es lo que importa. 

			Lo realmente trascendental de compartir una idea o un sentimiento es que enciende en otro una luz de comprensión, que a su vez iluminará caminos y canales para que esa persona pueda descubrir sus propios secretos, sus propias vías de información, que están accesibles para cada uno de nosotros a través de la mágica forma personal y única que tiene cada individuo de traducir lo que percibe. Y hemos de ser conscientes de que esa información que compartimos ni siquiera es nuestra: es parte de una red de la que todos formamos parte, viene de la conciencia colectiva y se va transmitiendo de cuerpo a cuerpo, de Ser a Ser. 

			Así que el propósito último es inspirar y despertar una semilla en lo más profundo de la persona que lee este libro, convertido en una invitación al alma para que se fusione con el cuerpo desplegando sus capas como los pétalos de una flor que, al abrirse, genera una expansión hacia la luz y la vida. Esta sensación, a su vez, provoca un anhelo profundo de despertar y crecer.

			¿Y las verdades? En realidad, el concepto de verdad es efímero, pues no existe si no resuena en lo más profundo de uno mismo, si no despierta el deseo en cada célula de nuestro Ser, ya que el deseo actúa como el motor que impulsa todo, las ansias de seguir un llamado, de explorar, de expandirse y buscar sin rastro de dudas ni interferencias mentales.

			Empezaremos este viaje a partir del fascinante mundo que aporta la respiración y todos sus beneficios. 

			Ella, como un Ser, como un Espíritu, nos irá mostrando lo que significa estar vivo, nos guiará por un camino de plenitud y paz, para descubrir la magia intrínseca de lo que llamamos vida.
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			¿Qué es la respiración?

		

		
	
		 
		 
			Cuando nos adentramos en el mundo de la respiración, es esencial que entendamos la forma tan concreta y directa en que influye en nuestro sistema nervioso. Este es el responsable de recibir información a través de los sentidos, procesarla y utilizarla para interpretar el mundo que nos rodea. Controla nuestros movimientos, nuestras funciones fisiológicas y las respuestas que generamos en nuestra interacción con el entorno, creando así nuestra realidad. Nuestro cerebro recibe constantemente información a través de nuestros sentidos y la utiliza para construir nuestra percepción de lo que existe. No tiene juicios u opiniones sobre lo que debería ser esa realidad externa, simplemente traduce y recrea lo que nuestros sentidos le transmiten. 

			La mayoría de la información sobre nuestro entorno va del cuerpo al cerebro. El cerebro es un órgano ciego, fiel e inocente. Recibe toda esa información por medio de miles de receptores que tenemos en el cuerpo, gran parte de los cuales se encuentran en los pulmones y la garganta. 

			La información que transmitimos a nuestro cerebro desde nuestra respiración es lo que él recibe y refleja como verdad. 

			Por consiguiente, si respiramos de forma caótica, superficial, él entenderá que la vida es así. Si por el contrario respiramos largo, profundo, pausado, se sentirá seguro y así formará la respuesta a esa realidad que está percibiendo. 

			Debemos entender la profundidad de esto tan sencillo que intento explicar. No es necesario conocer más detalles o complejidades. Imagina que, solo con cambiar y nivelar tu respiración, toda tu realidad cambia y se transforma. Tu forma de sentirte en este mundo cambia también. 

			Imagina que solo haciendo ejercicios tan sencillos como llevar tu conciencia a la respiración puedes generar tantos cambios radicales que se empiece a manifestar la vida que sueñas.

			La respiración consciente provoca un impacto directo en la actividad cerebral. Por lo tanto, al modificar nuestros patrones respiratorios, podemos alterar el funcionamiento de nuestro cerebro. En él se dan diferentes patrones de actividad eléctrica que se pueden medir en forma de ondas cerebrales. Las ondas alfa (relacionadas con la relajación y la concentración) y las beta (asociadas con el estrés y la ansiedad) son dos tipos importantes. Debemos respirar de forma lenta y profunda, trabajando la expansión y relajación del diafragma, un músculo ligado a la respiración; es más, el diafragma es un músculo totalmente emocional. 

			Cuando hay emociones contenidas que no nos permitimos sentir, es el diafragma el que se contrae y reduce nuestra capacidad para relajarnos y soltar. Este músculo es importante para nuestra salud física, ya que ayuda al cuerpo a liberar tensión. El diafragma y el nervio vago están conectados anatómicamente y funcionan en conjunto para regular diversas funciones corporales, incluyendo la respiración y la respuesta del sistema nervioso autónomo. 

			El diafragma tiene forma de cúpula, se encuentra debajo de los pulmones y separa la cavidad torácica de la abdominal. Cuando inhalamos, se contrae y se mueve hacia abajo, lo que permite que los pulmones se expandan y se llenen de aire. Y cuando exhalamos, el diafragma se relaja y vuelve a su posición original ayudando a expulsar el aire de los pulmones. 

			El nervio vago, por su parte, es uno de los más extensos del cuerpo y forma parte del sistema nervioso autónomo. Este nervio tiene un papel fundamental en la regulación de la actividad del sistema parasimpático, lo que significa que está involucrado en promover la relajación, la digestión, la disminución de la frecuencia cardiaca y la reducción de la respuesta al estrés. Durante la respiración, la estimulación del diafragma puede influir en el nervio vago, y viceversa. Esto supone que cuando se practican técnicas de respiración consciente que implican el uso adecuado del diafragma, se puede activar el nervio vago, de modo que nos sentiremos más relajados. 

			En cuanto al cerebro, cuando lo relajamos, este incrementa la actividad de las ondas alfa y reduce las ondas beta, permitiendo mayor concentración y calma mental. En el mundo actual, donde estamos expuestos a tanta actividad y estrés, es básico practicar y desarrollar registros en nuestro cuerpo para llegar a estos estados de paz y mantener un equilibrio emocional y mental. Este cambio en las ondas cerebrales está relacionado con la estimulación del sistema nervioso parasimpático, del cual veremos lo fascinante que es en nuestro desarrollo y en la regeneración de nuestro sistema. 

			Las emociones son una energía vibratoria en movimiento, ellas también vienen a nosotros con información del entorno. Inundan nuestra limpia forma, iluminando el camino que debemos seguir. Esto quiere decir que las emociones tienen un propósito específico de ayudarnos a navegar de forma humana y consciente por este plano de realidad. 

			No existen las emociones negativas o positivas, todas son representaciones de información que necesitamos recibir en determinado momento. Y cada una de ellas tiene su función específica. Al ser energía en movimiento, necesitan tener espacio en nuestro cuerpo, no quieren ser retenidas por él, desean fluir como el agua de la que estamos hechos. En ese paso por nuestros fluidos es donde esa energía encuentra el camino de salida. 

			El problema está en la idea de que debemos retenerlas en el cuerpo para no sentirlas. Pero esa idea es paradójica, ya que normalmente hacemos lo opuesto a lo que deberíamos. Al retenerlas o reprimirlas con la intención de no sentirlas, esas emociones se estancan en el cuerpo como bloqueos y tensiones, impidiendo que la energía fluya y se manifieste. 

			Estamos en una sociedad que teme sentir. 

			Ante ese temor, nos cerramos a vivir. Creemos que reprimiendo las emociones que vienen a nosotros podemos silenciarlas o hacerlas desaparecer, pero el cuerpo tiene un vasto registro de memorias detalladas que se impregnan en lo profundo de sus tejidos, órganos, músculos. Por eso es importante que aprendamos a gestionar nuestras emociones, ayudando a esa energía vibrante a moverse, ya que esa es su naturaleza. 

			Nada es estático, todo necesita entrar y asimismo salir. Empezar y terminar. Es una maestría aprender a soltar y permitir esa salida, esa liberación que las emociones necesitan. 

			Esta actitud de represión se evidencia más claramente cuando observamos nuestra respiración. La forma en que se manifiesta nuestra inhalación y exhalación es la representación exacta de cómo gestionamos nuestras emociones y manejamos nuestra energía. Así, opuestamente a lo que creemos, si trabajamos en el manejo de nuestra respiración, podemos llegar a transitar nuestras emociones con apertura y sabiduría. 

			La respiración es nuestra mayor fuente de producción de energía, esa es una de sus funciones específicas y más destacadas. Al ser energía, ayuda al flujo interno, por lo tanto las emociones también responden a ese movimiento que genera la respiración. Esto quiere decir que el manejo de nuestras emociones está directamente relacionado con la forma que respiramos. Empieza por reconocer en primer lugar cómo respiras, si es más fácil para ti inhalar o exhalar. En esa conciencia de tu forma de respirar vas a tener toda la información que necesitas para trabajar en ti mismo. 

			Primero inhala y exhala profundo, dejando que la respiración se manifieste de forma natural, sin forzar ni cambiar nada. Lo que buscas es saber qué parte de la respiración es más difícil para ti. Esto muestra el lugar desde donde debes empezar a trabajar. A veces queremos manejar nuestras emociones de forma racional, desde un esfuerzo consciente de programar nuestros pensamientos. Eso funciona, pero si lo simplificamos y vamos aún más profundo en esta técnica básica y fácil, nuestras emociones, pensamientos y creencias poco a poco van cambiando y generando un nuevo patrón que nos ayuda a descubrir con qué foco queremos afrontar nuestra vida. 

			La información que puedes recibir tan solo observando el movimiento de tu respiración va creando conciencia sobre lo que representa la inhalación y la exhalación. Ambos movimientos forman parte de un ciclo completo y representan la composición del universo. Por ejemplo, la inhalación se puede relacionar con la energía del día, impregnada de vitalidad, apertura, recepción, acción y fuerza, asociadas a la energía yang y al sol. Muestra nuestra disposición para vivir, nuestra destreza y vitalidad. Está relacionada con la dirección. Así, una dificultad para inhalar representa una dificultad para sentir o para abrirnos a vivir. 

			Es importante saber, ante todo, que no debemos juzgar nuestros patrones, solo adentrarnos en la curiosidad de investigar cómo funcionamos y así dirigirnos a los aspectos que más queremos desarrollar. Algo fascinante de la respiración es que es un acto involuntario y automático. Pero es el único acto involuntario que puede volverse voluntario, puede volverse intencionado y dirigido hacia donde queremos avanzar. Así, volviendo a las cualidades de la inhalación, normalmente estamos acostumbrados a respirar de forma no consciente, ¡adquirir esa consciencia es ya un paso grande para el cambio! 

			Respiramos usando nuestro mínimo potencial, solo intentando sobrevivir, atados a un hilo invisible y débil que genera la mínima energía en nuestro interior para caminar o movernos. Pero imagina que usamos nuestra plena capacidad respiratoria, toda nuestra capacidad de inhalar. La inhalación está vinculada a nuestro sistema simpático, activado en momentos de movimiento y acción. Sin embargo, en la sociedad actual, obsesionada con el éxito y la productividad, tendemos a estar constantemente en un estado simpático sobrecargado y frenético, generando un desequilibrio entre acción y descanso. A menudo, el reposo está mal visto, lo concebimos como un tiempo improductivo a pesar de ser el momento en el que se regenera la energía gastada en la acción. Es igual de crucial que el momento de la acción. Mientras estamos activos, miles de células mueren, pero a través del sistema parasimpático podemos regenerar nuestra energía y esas células para recuperar un balance perfecto.

			Existen nuevos estudios enfocados en descubrir las maravillas del sistema parasimpático y sus beneficios. Desde nuestra perspectiva lo importante es entender que el sistema parasimpático está relacionado con la exhalación. En la exhalación nos damos cuenta de cómo procede nuestro cuerpo para desintoxicar la sangre liberando toxinas y dióxido de carbono. A través de ella podemos aprender a soltar no solo toxinas, sino energía, emociones, aprensiones, pensamientos. 

			Es la exhalación la que nos ayuda a vaciar el cuerpo de la energía acumulada. Es en la exhalación donde aprendemos el arte de soltar, donde integramos la capacidad de relajarnos. Soltar es un arte, ya que no sabemos cómo hacerlo. 

			En la exhalación se encuentra la guía para que el cuerpo aprenda a soltar de forma física. 

			Exhalas la energía que está acumulada en el cuerpo, que no ha tenido salida, aprendiendo a relajarnos por medio de ese acto de soltar y no retener.

			Así como la inhalación se asocia al sol y a la energía yang, la exhalación está relacionada con la luna y la energía yin. La primera está relacionada con la vida, y la segunda con la muerte, ya que en cada exhalación hay una micromuerte. En la respiración vemos cómo estos dos movimientos se complementan a la perfección, hasta el punto de que podemos controlar e incorporar a través de esta herramienta cómo gestionar nuestra vida en su

			
			
			
			
			
			
			
		

		
	
    
         

		  La terapeuta que marcará un antes y un después en la autoayuda espiritual
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         Con este revolucionario libro descubrirás que la respiración es la terapia definitiva: sin intermediarios, sin efectos secundarios. Una terapia efectiva e íntima que no se puede comparar con nada que hayas probado antes.

		  

         Poético y práctico, el primer libro de esta autora carismática, luminosa y cálida va mucho más allá del manual de respiración, aunque el lector también encontrará las técnicas para obtener sus infinitos beneficios como manejar el estrés y el insomnio.

		  

		  Ella, la respiración, esa compañera constante, es la clave para acceder a nuestro subconsciente. Ella es la terapeuta que mejor nos conoce, la que ilumina con claridad las heridas más profundas. Tiene la llave a tu alma sin necesitar religiones o maestros: solo tú, solo ella, solo la respiración

      

    
         

         
            Catalina Rojas Benedetti, psicóloga formada en Gestalt, chamanismo, rebirthing, mindfulness, PNL, etc., ha descubierto que la respiración consciente y conectada es la terapia definitiva. Vive en Bali y Charuca o Xuan Lan están entre sus 20.000 seguidores.
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