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BRIGITTE HANSMANN
Investiga desde hace afios
el poder dela respiracion
para ganar saludy libertad.
Como explica en Respirar
con drboles (Urano),
estamos ante una via para
liberar tensiones que limitan
nuestros movimientosy
causan enfermedad. Es
especialista en Duggan
French Approach (DFA),
una técnica que identifica
co6mMo ocupamos el espacio
de nuestro cuerpo.

¢Los arboles nos ensefian arespirar?
Llevan mas tiempo en el plane-
ta que el ser humano. Conocen
qué significa vivir en comunidad
y han desarrollado unas capaci-
dades receptivas fundamentales
paralavida. Los humanos hemos
dedicado mucha energia al pen-
samiento, la accién, la funcién
critica..., pero sabemos muy poco
sobre como utilizar la percepcion
sensorial ylas capacidades recep-
tivas para vivir mejor. La vida es
untodoycada unoconstituye una
partedeella; participa enuninter-
cambio continuo con el mundo a
través dela respiracion.

¢Puedo ser mas consciente de c6-
mo participo en elmundo através
de larespiracion?

Con cada respiracién acoges un
poco del mundo en tu pecho y
dejas salir algo de tu interior.
Observa c6mo estos movimien-
tos cambian la forma del cuerpo
en relacion con el suelo, la silla...
Enla espiracién descansas hacia
dentroyhaciael suelo. Lainspira-
cién, en cambio, casi televantadel

suelo. Si permites esos movimien-
tos, con un poco mas de tiempo
de lo habitual, abres el espacio de
tu cuerpo desde dentro y este se
alinea espontdneamenterespecto
al suelo. Silopracticas, percibes el
mundo con mas claridad.

¢En esto consiste el DFA?
Utilizamos una intervencién ma-
nual para ayudar a la persona a
Teconocer su patrén respiratorio,
que ha desarrollado en los prime-
ros afios de la vida. Como adultos
poseemos habilidades para desen-
volvernos en la vida que de nifiono
tuvimos pero, amenudo, el patrén
nos mantiene anclados en sensa-
ciones propias de entonces, debido
a la tensién que usamos para pa-
rarlas. Esta tensién limita la respi-
racién. En las sesiones aprendes a
percibir esas sensaciones y a dis-
tinguir en qué medida reflejan la
realidad del momento presente.
Trabajamos con la persona tum-
bada en una camilla, con la ropa
Ppuesta, y también caminando, de
pieosentada paradesarrollaralter-
nativas al patrén que le permitan
respirar y moverse a sus anchas.
¢Puedo cambiar atravésdelares-
piraciény hacer mejor las cosas?
Claro que si. Somos un campo de
sensaciones en continua fluctua-
cién que proceden de los proce-
sos fisiolégicos (digestion, respi-
racién..). Es cuestion de aprender
a entender el lenguaje de las sen-
saciones. Suelen estar por debajo
del umbral de la conciencia, pero
avisan: tienes sed y bebes. Si te
ocupas de las cosas en su justa



medida, estas a gusto y feliz. La
respiracion te permite regular
sensaciones y abreaccesos alain-
formacién que la tension retiene.
¢Qué ocurre cuando accedo aesta
informacion?

Pueden aparecer recuerdos, olo-
Tes, imagenes, emociones como
enfado, tristeza... Cuesta poner
atencién en la respiracién porque,
al soltar una parte de la tensién
que usamos para apartar de la
conclencia sensaciones indesea-
bles, por dolorosas o amenazantes,
estasvuelven a aflorar. Atenderlas
nos ayuda aresolverloque todavia
requierealgunasolucién ysoltarlo
que ya no viene al caso.
¢Asipodemos evitar la enfermedad?
Si el cuerpo esté organizado de
forma equilibrada alrededor de la
linea imaginaria del eje gravitato-
110, de modo que cada segmentose
apoye en el que tiene debajo, todos
los procesos fisiolégicos, emocio-
nalesypsicoldgicos encuentranun
espacio Optimo para transcurrir.
¢Ganamos libertad?

Sin duda. Es de lo més liberador
descansar en lo que eres y en el
mundo del cual formas parte,
sentir como el aire que entra en
tu cuerpo lo expande y te mue-
ve, mas alla del pequeno “yo” que
hascreado. Amedida que haceslo
que es inherente a tu naturaleza,
la vida teresultamas satisfactoria
porque desarrollas tus talentosin-
natos. La felicidad reside en saber-
nos Gtiles y en sentir que estamos
en consonancia con algo que esta
mas alla de nosotros. siLvIADiEZ

“La respiracion

té permite regular
sensaciones y-abre
accesos a informacién
que la tension retiehe;

# recuerdos, olores, +*
emocione}.."
"Descangar en lo que
eres y en el mundo del
que formas parte, sentir
cémo el aire entra enitu
cuerpo, lo expande y te
mueve, es liberador"
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