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Introduccion

A mi perra Lucerito,
que a veces respira por la boca.

La palabra emocion tiene sus raices etimolégicas
en el término latino emovere, que significa «<hacer
mover» y se relaciona con palabras como «mo-
tor», «motivacion», «motivo». Esto nos habla so-
bre qué son las emociones: algo que nos mueve,
una fuerza, como un motor, una reaccion, una
respuesta bioldgica ante estimulos. Las emocio-
nes no son en si algo bueno o malo, en todo caso
son deseables o indeseables. El problema es que
mientras las emociones nos mueven tan fuerte-
mente, no siempre sabemos manejarlas. Otros
aspectos si sabemos gestionar. Desde chicos
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aprendemos a manejar nuestro cuerpo hacien-
do deportes, manualidades, etcétera; también
aprendemos a usar nuestra mente desarrollando
el razonamiento, estudiando, leyendo, etcétera.
Pero las emociones no, en general no tenemos
educacion sobre ese asunto. Y son muy fuertes,
muy determinantes.

Un impulso emocional mal llevado puede
cambiar drasticamente el rumbo de nuestras
vidas en un instante. Un alumno mio de hace
varios anos, al que quiero mucho y que si leyera
esto se daria cuenta de que hablo de él, vivia en
una ciudad de Estados Unidos con su familia,
llevando una vida bastante feliz. Me conté algu-
na vez que algo que le gustaba de vivir ahi era
la sensacion de seguridad en las calles, de que la
ley se cumple y cosas del estilo que, para quie-
nes conozcan la Argentina, mi pais, saben que es
algo que aca puede faltar mdas de una vez. En un
altercado en el transito, se bajo del auto a discu-
tir. La otra persona, bastante mayor, también se
bajo, y en un lapsus de ira mi alumno lo empujé
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y lo tir6 al piso. Por suerte la situacién no pasoé a
mayores, pero aun asi la policia lo detuvo, y no
solo eso: pas6 un dia en la carcel. Un dia en la
carcel de Estados Unidos no es como en América
Latina, pero igual, me contd, no fue nada diver-
tido: mameluco naranja como en las peliculas y
una sensacion de vergiienza y arrepentimiento
enorme. Imaginense estar yendo a su casa y en
vez de llegar a cenar con su familia, amigos, lo
que sea, terminar preso. Preso solo una noche,
ok, porque la caida fue suave, pero... ;y si no
hubiese sido tan suave la caida? ;Y si lo heria o
algo peor? No habria sido un dia, sino anos. Y
todo por un impulso emocional de un segundo.
Claro, visto a la distancia y con la cabeza fria es
facil pensar que semejante reaccion es un absur-
do, pero qué es lo que él me dijo y cualquiera
pensaria: me salié de adentro, no lo pensé, no
lo pude evitar. Ese es justamente el problema
de las emociones: tienen una potencia enorme,
disparan nuestro comportamiento, determinan
el rumbo de nuestra vida y no sabemos cémo
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manejarlas. Es como si nos subieran a un auto
de férmula uno sin saber conducir. Por suerte, la
anécdota tiene un final feliz porque no fue grave
y marco el comienzo de un cambio muy positi-
vo en la vida de mi alumno. Y si, en esa ciudad
la seguridad parece que existe y la ley actaa. Y
efectivamente, actué con él.

Las emociones también generan movimien-
tos fisiologicos, es decir, mueven nuestro cuer-
po: una emocién puede alterar la circulacién
sanguinea y ponernos colorados, puede acele-
rar el latido del corazén, puede hacernos con-
traer musculos determinados como cuando
apretamos los dientes o tensionamos el cuello,
y asi también puede alterar nuestra respiracion.
Cada emocién se ve reflejada en un tipo de res-
piracién. La ventaja que tiene la respiracién so-
bre otras manifestaciones fisiologicas es que, a
diferencia de ellas, esta podemos hacerla tanto
voluntaria como involuntariamente. Podemos
respirar tanto a propdsito como sin querer. Y
esta cualidad particular que tiene dicha funcién
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nos permite, a través del aprendizaje y el entre-
namiento, generar un nexo entre otros aspectos
que suelen ser del ambito de lo involuntario
pero sobre los que podemos ir interviniendo
desde lo voluntario, como lo son, por ejemplo,
las emociones. Porque las emociones no las
sentimos a propdsito. No decidimos qué emo-
cioén sentir. Simplemente acontecen, y aconte-
cen sin querer. Por eso no funciona cuando,
estando nerviosos, alguien viene y nos dice:
tranquilizate.

La respiracion, por tener la facultad de estar
en el terreno de lo voluntario y lo involuntario, y
por ser un mecanismo de ida y vuelta, es una he-
rramienta poderosisima para introducirnos en el
terreno fascinante de la inteligencia emocional.
Por eso es tan importante como recurso, porque
es una manera practica, aprendible y entrenable
de desarrollar estructura emocional.

Y porque respirar, respiramos todos.

Como vimos, la emocion es una fuerza muy
potente. Puede llevarnos a los picos mas sublimes
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de felicidad y motivarnos para hacer cosas mara-
villosas, tanto como hundirnos en los laberintos
mas oscuros y llevarnos a tomar actitudes de las
cuales no estariamos nada orgullosos. Nuestras
emociones generan pensamientos y a su vez esos
pensamientos las retroalimentan. Y se materia-
lizan en comportamientos, actitudes y costum-
bres. Proporcionalmente a la intensidad de las
emociones, los comportamientos que estas ge-
neran pueden ser tan constructivos como des-
tructivos, seguin la direccién en la que logremos
canalizar esa fuerza. Las emociones llegan a ser
habitos, ya que responden a condicionamientos.
No solemos decidir qué sentir, no tenemos tal
o cual emocién a propdsito; nos pasa algo, y
ya. Pero ;qué pasa cuando esas emociones nos
llevan a donde no queremos ir? ;Podemos in-
tervenir sobre los comportamientos, o son auto-
maticos? ;Es posible reeducar los habitos emo-
cionales? Veremos que si, por lo menos en cierta
medida. Y veremos como utilizar la respiracion
para lograrlo.
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Soy profesor del DeRose Method desde 2001,
momento en el que rendi mi primer examen
ante la Federacion del DeRose Method de Argen-
tina con el aval de la Universidad Tecnologica
Nacional (UTN). Desde entonces, me dediqué
profesionalmente y con exclusividad y continué
mi formacion revalidando anualmente mi cer-
tificado con examenes, capacitaciones y cursos
tanto en la Argentina como en Brasil y Europa.

DeRose Method es el entrenamiento mas an-
cestral del mundo. Integra ejercicios de fuerza,
flexibilidad y mindfulness en cada una de sus
practicas. Sus origenes se remontan a la civiliza-
cion del Valle del Indo, que existi6 en la region
que hoy es Pakistan y el noroeste de la India,
hace mas de cinco mil afios. Hoy en dia se ense-
fia en escuelas de Argentina, Brasil, Chile y varios
paises de Europa. Su abordaje particular ensena
a utilizar la estructura fisica, emocional y mental
que su entrenamiento desarrolla para mejorar las
habilidades blandas, la gestion de las emociones
y las relaciones humanas, entre otras cosas. De

19



DANIEL FERSZTAND

hecho, muchos deportistas de alto rendimiento
estan incorporando técnicas de este tipo en sus
rutinas de entrenamiento.

DeRose es profesor Doctor Honoris Causa por
el Complejo de Ensefianza Superior de Santa Ca-
tarina y Notorio Saber en el drea comportamental
por la Coimbra Business School y es quien siste-
matizo el método en 1960. Especializado en epi-
genética, formador de profesionales y autor de
mas de treinta libros publicados en portugués,
espanol, francés e inglés. Hoy en dia existen cer-
ca de cien nucleos independientes que ensenan
su metodologia en las ciudades mas importan-
tes de las Américas y Europa. Yo dirijo uno de
ellos en el barrio de Nufez, en Buenos Aires,
desde 2010.

A lo largo de todos estos anos pude traba-
jar con deportistas de élite como nadadores,
tenistas, atletas y basquetbolistas. También con
emprendedores y empresarios, estudiantes y
personas que, sin entrar en ninguna categoria
especifica, sentian la necesidad de desarrollar
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recursos que les permitieran desenvolverse me-
jor en sus proyectos y en su vida en general. To-
dos ellos, hagan lo que hagan, comparten una
necesidad: desarrollar la inteligencia emocional.
Las emociones moldean nuestro comportamien-
to y repercuten directamente sobre las relaciones
humanas. Atenuar el impacto de los conflictos
y generar vinculos mds cdlidos es lo que enten-
demos por calidad de vida. Y todo eso podemos
lograrlo a través de la implementacién de lo que
vamos a ver en este libro, usando como recurso
principal la respiracién y todo su alcance a ni-
vel fisico, emocional y mental. Para eso van a
encontrar, al final de cada capitulo, claves para
practicar y ejercicios respiratorios.

Pero empecemos por el principio. Empece-
mos, claro, por respirar.
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