Respiración Ki
(Koichi Tohei Sensei)
La respiración Ki se puede realizar en cualquier posición; sin embargo, la mejor posición para hacerla es sentándose en seiza. La respiración Ki, debería ser realizada durante 20 minutos, y poder continuar hasta 30 minutos (esta es una meta a lograr). La respiración Ki debe ser natural, no forzada; esta le permitirá consumir más oxígeno y que exhalar más bióxido de carbono que la mayoría de los métodos de respiración. La respiración Ki lo energizará y relajará al mismo tiempo y realzará su capacidad de coordinar mente y el cuerpo. La respiración Ki lo ayudara a volverse mas positivo y centrado.

Realizar correctamente la respiración Ki es difícil de dominar, ya que el poder sentarse en seiza durante 20 minutos ya es una tarea en sí misma; por esta razón, no lo fuerce mas allá de sus posibilidades. Al principio, la respiración debe realizarse a la misma hora cada día. Al día siguiente, respire por lo menos el tiempo que respiro el día anterior. Continúe este proceso hasta que usted pueda alcanzar la meta de los 30 minutos. Recuerde que la práctica lenta y constante, le permitirá obtener el máximo de beneficio de la respiración Ki.

Realizar la respiración Ki momentos antes de dormirse, le permitirá dormir más profundamente y se despertará más rápido, sintiéndose totalmente descansado. La respiración Ki es también provechosa para encontrar soluciones a los problemas; concéntrese en el problema que tenga antes de comenzar a respirar. Comience a respirar pero no piense en el problema; cuando usted finalice la respiración Ki tendrá mejores ideas para resolver sus problemas. Si usted se pone nervioso, antes de una presentación, una exposición o cualquier actividad estresante, la respiración Ki le permitirá realizar su tarea relajado y con confianza.

Lo que sigue es una breve descripción del método de la respiración de Ki:

· Siéntese en seiza correctamente. Imagine su mente en el hara y deje que sus músculos se relajen naturalmente sin desplomarse.

· Inhale primero: cierre su boca y deje que el aire fluya naturalmente a través de su nariz. Utilice los músculos de la garganta para controlar el flujo de la respiración. Si usted no controla su respiración, la inhalación será hecha demasiado rápido. Cuando usted no pueda inhalar más, inclínese levemente hacia atrás. Esto ampliará su diafragma y le permitirá inhalar un poco más. Luego de inhalar totalmente, vuelva a la posición neutral y concéntrese en su hara e imagínese que continua inhalando. Permanezca en la posición neutral por 5 segundos. El ciclo de la inhalación debe tomar 25 segundos en total;  inhale durante 20 segundos y sostenga por 5 segundos.

· Exhale después: abra su boca y deje que el aire fluya naturalmente hacia fuera. Mientras exhala, produzca el sonido " HAAAA " lo mas suavemente posible. Utilice los músculos de la garganta para controlar el flujo de su respiración. Si usted no controla su respiración, la exhalación será hecha demasiado rápido. Cuando usted no puede exhalar más, inclínese levemente hacia adelante. Esto comprimirá su diafragma y le permitirá exhalar un poco más. Luego de exhalar totalmente, vuelva a la posición neutral y concéntrese en su hara e imagínese que continua exhalando. Permanezca en la posición neutral por 5 segundos. El ciclo de la exhalación debe tomar 35 segundos en total; exhale durante 30 segundos y sostenga por 5 segundos.

Recuerde no forzar la respiración Ki; si exhalar durante 30 segundos es mucho para usted, redúzcala a 20 segundos o donde se sienta cómodo. Pero recuerde reducir también el tiempo de inhalación (2/3 del tiempo de exhalación). Siempre sostenga la respiración en la posición neutral durante 5 segundos, sin importar los cambios que realice en los tiempos de inhalación y exhalación.

Al inhalar y exhalar, siempre imagine que su Ki fluye con su respiración. Esto le permitirá maximizar los efectos de la respiración Ki para su bienestar físico y mental.

