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Introduccion a la Respiracion Holotrépica

El siguiente documento ha sido desarrollado para guiar a quienes se aproximan por
primera vez a la Respiracion Holotrépica. A continuacion se explican diferentes
ambitos del trabajo, desde lo tedrico a lo practico, abordando las siguientes
tematicas:

1. ¢, Como es una sesidn de Respiracién Holotréopica?
2. ;Como se desarrolla la técnica?

3. ¢Qué significa “holotropico”?

4. ; Qué tipos de experiencias puedo tener?

5. ¢,Como se eligen los temas que se trabajan en una sesiéon de Respiraciéon
Holotrépica?

6. ¢ Por qué recomendamos la Respiracion Holotrépica?

7. Revivir el nacimiento y sanar traumas

8. ¢ Para quién es recomendable?

9. ¢ Cuales son las contraindicaciones para realizar la experiencia?
10. Beneficios de la Respiracion Holotrépica

11. ¢ Qué dice la literatura y los estudios realizados sobre la Respiracion
Holotrépica?

12. La ética
13. Imagenes de nuestros talleres

14. Referencias

"Stanislav Grof es uno de los pioneros mas importantes en la
comprension cientifica de la consciencia. El y su mujer Christina
han contribuido en su comprension intelectual y experiencial a
través del trabajo con la Respiracion Holotropica".

Deepak Chopra
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1. ¢, COomo es una sesién de Respiracion Holotrépica?

Las sesiones de Respiracion Holotropica duran entre 2 a 3 horas y se realizan en
un contexto marcado por la aceptacion positiva incondicional y contencion emocional.
Este setting es un eje caracteristico de este trabajo y permite al respirador abrirse a su
experiencia con mayor confianza y saber que sus experiencias no seran juzgadas ni
interpretadas bajo ningun marco estrecho interpretativo.

En un taller de 1 dia cada respirador tiene una pareja que elige voluntariamente y
se turnan en los roles de respirador y cuidador o ‘sitter’. La experiencia de cuidar a otro
suele tener un alto poder transformador por el simple hecho de tener que estar disponible
para el respirador durante 2 a 3 horas segun las necesidades de esa persona. Esto invita
al sitter a desarrollar las cualidades de presencia, empatia y receptividad en lugar de
nuestra clasica actitud de imponer lo que nosotros creemos que el otro necesita. El
sanador interno del respirador es el que sabe las respuestas y el sitter y los facilitadores
solo podemos trabajar a su favor y apoyando el proceso.

Algunas personas que han realizado otras técnicas como Rebirthing, Bioenergética
o Pranayama suelen pensar que esta técnica involucra un tipo de respiracion particular.
Esto no es cierto pues bastan unos minutos con una respiracién mas profunda, completa
y continuada que lo usual para ingresar a estos estados de consciencia.

Se utiliza musica especialmente escogida para facilitar la experiencia y servir como
un amplificador y soporte del proceso. Esta musica proviene de diferentes culturas,
muchos de los tracks y los idiomas de las voces presentes en la musica suelen ser
desconocidos para los respiradores, invitando asi al hemisferio derecho del cerebro a
participar de la experiencia.

Se realiza con antifaces y ojos cerrados sobre una colchoneta, manteniendo la
atencion en la propia experiencia y evitando al maximo la interaccion entre el respirador y
su entorno. De esta forma la persona puede experimentar completamente su mundo
interno sin interferencias ni proyecciones sobre el entorno. Ademas asi el respirador
puede apropiarse de su experiencia, entrar en contacto con su sabiduria interior y obtener
las respuestas y resoluciones a asuntos pendientes que emergen desde si mismo.

Los facilitadores solo intervenimos en situaciones particulares y siempre
respetando el ritmo del respirador. Esto difiere de otras técnicas experienciales como la
Gestalt, Bioenergética y las intervenciones sobre las corazas musculares desarrolladas
posterior al trabajo de W.Reich donde se suele intervenir para provocar catarsis
emocional.

Finalmente se realiza un trabajo de integracidon que incluye arte y expresion

creativa de la propia experiencia a través del dibujo y un circulo de cierre donde se
comparten las experiencias mas significativas.
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2. ;Como se desarrolla la técnica?

La Respiracion Holotrépica es un desarrollo posterior a la investigacidon moderna de
la consciencia realizada con psicodélicos en Europa y Estados Unidos y se nutre de las
principales conclusiones de dicha investigacion:

-La importancia del contexto o “setting” en el que estas experiencias deben ocurrir
para tener un alto potencial curativo.

-El rol que juega la motivacion e interés de quien va a vivir la experiencia.

-La comprensién de que los sintomas emocionales y psicosomaticos son intentos
de la psiquis por liberarse de situaciones inconclusas o traumas no digeridos. Es
decir, el sintoma no es el problema sino que es el camino de la curacion.

-La relevancia de las 3 fases: preparacion, experiencia e integracion. Esto es
como hacer una escalada en montaia: debes realizar una preparacion adecuada,
contando con la informacion necesaria para el viaje, la ascension y el proceso de
retorno a casa.

La Respiracion Holotrépica se realiza desde 1976 y ha sido probada por miles de
personas en muchos paises. Fue desarrollada por los Grof en un contexto marcado por
un creciente interés en filosofias y practicas espirituales de Oriente, el auge de las
técnicas experienciales desarrolladas por el movimiento del potencial humano
(particularmente en Esalen) y el deseo de autoexploraciéon en muchas personas
embarcadas en procesos de busqueda espiritual.

Ademas incorpora la comprension de que muchas practicas psicoespirituales
involucran cambios en la respiracion, las mismas que ocurrian de manera espontanea al
final de las sesiones en la terapia psicodélica con LSD.

Este trabajo también permite comprobar e integrar algunas de las comprensiones
de Sigmund Freud, Otto Rank y Carl Jung acerca del inconsciente y los conceptos de
Wilhelm Reich acerca de la existencia de corazas musculares relacionadas a asuntos
psicologicos.

Uno de los mayores aportes del Dr. Stanislav Grof ha sido traer a la Psicologia la
comprensién de que la espiritualidad es una dimensién fundamental para los seres
humanos, y que ha jugado un rol central en la historia de la humanidad. Ademas reconoce
que practicamente todas las culturas y ramas misticas de las religiones han desarrollado
métodos seguros y eficaces para ingresar en los mismos estados que facilita la terapia
holotropica.
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3. ¢Qué significa “holotrépico”?

"La autoexploracion sistematica y responsable con estados
holotrépicos conduce a la transformacion positiva de la personalidad".
Stanislav Grof

El término “holotropico” es una palabra acufiada por el Dr.Grof y que deriva del
griego “holos” (totalidad) y “trepein” (avanzar hacia). Esta palabra hace alusion a los
profundos estados de consciencia que se alcanzan a través de esta técnica y que también
han sido utilizados a lo largo de la historia de la humanidad para alcanzar experiencias
misticas y espirituales.

Algunos métodos o “tecnologias de lo sagrado” que son y han sido utilizadas para
inducir estos estados de consciencia involucran cambios en la respiracion (como en la
meditacion budista, ejercicios sufies, pranayama, respiracion circular, etc.), posturas
fisicas (como asanas, mudras o trances estaticos), ejercicio fisico, cansancio y
temperaturas extremas (como en los temazcales), consumo de plantas maestras en
contexto ceremonial (Misterios Eleusinos en la antigua Grecia, trabajo chamanico con
Ayahuasca, San Pedro, iglesias brasileras “Unido do Vegetal’ y “Santo Daime”),
sangramiento inducido, sonidos y/o palabras repetitivas (mantras, oracion), diferentes
formas danza (tribales, danzas circulares), ritos de paso y muchos otros.

Estos estados de consciencia han sido utilizados a lo largo de la historia de la
humanidad y en diferentes culturas en los ritos de iniciacion y de paso. La antropdloga
Erika Bourguignon postula que gracias a estudios realizados se puede asegurar que el
90% de las culturas antiguas tenian formas institucionalizadas para inducir y experimentar
estos estados de consciencia, lo que nos hace pensar que es un tema de mayor
importancia.

Por su parte el antropdlogo Victor Turner plantea que los estados inducidos a
través de este tipo de rituales son necesarios para la salud y bienestar de los individuos
asi como de culturas completas. A su juicio gracias a la experimentacion de este tipo de
trance los individuos pueden conectar con aquello que une a toda la humanidad, lo que él
denomina “communitas”, donde trascendemos los roles sociales y nos reconocemos
como iguales con toda la comunidad y la humanidad.

Los estados holotropicos de consciencia promueven el crecimiento, la curacion y
son muy diferentes de aquellos estados alterados provocados por problemas organicos o
dafio neuroldgico que son signo de patologia o que manifiestan un problema biolégico a la
base.
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4. ; Qué tipos de experiencias puedo tener?

“El efecto general de la respiracion holotrépica es la amplificacion
de la experiencia seguida de una sanacion especialmente
relacionada al cuerpo, el inconsciente personal, el proceso de
nacimiento y categorias transpersonales de experiencia”.
Stephen Edwards, "Breath Psychotherapy"

Durante la respiracion holotropica se pueden experimentar 4 tipos de niveles o
capas de experiencia:

m  Experiencias sensorio-motoras: experiencias fisicas y sensaciones corporales,
movimientos involuntarios, calor, frio, hormigueo, dolor, calambres u otro. En
palabras de Grof “estas experiencias suelen revelar la historia psicosomatica del
respirador amplificando los sintomas latentes”. Un ejemplo de esto es que quienes
sufren de jagqueca pueden experimentar un incremento de su dolor de cabeza
durante una sesion de respiracion, abriendo asi el camino a la curacion de dicho
sintoma.

m Nivel Biografico: experiencias asociadas a la vida post natal de la persona. Desde
el momento del nacimiento hasta el momento de la sesidn de respiracion.

m Nivel Perinatal: experiencias desde el momento de la concepcién, todo el periodo
de gestacion, hasta momentos asociados al proceso de nacimiento y posteriores a
él.

m Nivel Transpersonal: experiencias donde se puede trascender la propia identidad,
el tiempo y el espacio. En esta categoria caben todas las experiencias de conexion
con ancestros, con los padres, familiares fallecidos, con las historia de la
humanidad, asi como con elementos superiores de la existencia, planos
espirituales, comprensiones filosoficas y sobre la naturaleza de la realidad.

Es interesante mencionar que se ha observado que practicamente todos los
sintomas psicologicos y psicosomaticos suelen tener raices que alcanzan los niveles
perinatal o transpersonal.

5. ¢,Como se eligen los temas que se trabajan en una sesién de respiracion
holotrépica?

En los estados holotrépicos opera un radar interior que Grof llama ‘Sanador
Interno’ (del inglés ‘inner healer’), el que guia la experiencia hacia aquellos ambitos y
experiencias que la persona necesita vivenciar en ese momento particular. Es la sabiduria
de la propia persona que la lleva a experimentar o que requiere ver o reconocer para
avanzar en su proceso y transformarse.

En palabras de Tav Sparks, Director de la formacién internacional de Respiracién
Holotrépica “el sanador interno es el poder que reside dentro nuestro que es responsable
de hacernos saber qué necesita ser trabajado y sanado... la forma que tiene de hacer
esto es trayendo tematicas, memorias, verdades universales, y todo tipo de insights y
experiencias a nuestra consciencia en el momento indicado’.
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Muchos de nosotros tenemos explicaciones para los asuntos que nos aquejan en
lo cotidiano basandonos principalmente en hechos de nuestra historia biografica. Sin
embargo, a través de las experiencias holotropicas y guiados por nuestra sabiduria
interior podemos llegar a una comprension y curacion mucho mas profunda, sostenida en
el tiempo y que resuelve el origen mismo del sintoma. Un ejemplo son las experiencias de
muerte-renacimiento, no reconocidas por la Psicologia ni Psiquiatria tradicionales, las que
suelen marcar un antes y después en la vida de quienes las experimentan. Estas
experiencias son transformadoras y pueden involucrar cambios en el sentido de vida,
identidad, creencias, valores y marcar la remision de diversos sintomas.

Martin Boroson, facilitador norteamericano de Respiracion Holotropica, plantea que
gracias al sanador interior podemos tener 3 efectos generales durante una sesion:
a) un diagndstico de qué es lo que nos esta pasando
b) un proceso curativo y liberador
C) una prescripcion de aquello que podemos hacer para mejorar nuestra condicion actual.

6. ¢ Por qué recomendamos la Respiracion Holotréopica?

“La Respiracion Holotrépica es una experiencia de renacimiento.
Es una profunda sanacién espiritual del self’.
Andy Grant, "Healing & Mystical States are just a Breath Away"

Porque es una terapia mas rapida y efectiva para el tratamiento de muchas
condiciones que con psicoterapia verbal tradicional se logran avances terapéuticos de
forma lenta o que son inalcanzables, por ejemplo cuando se trata con traumas asociados
al nacimiento o la vida intrauterina. En este sentido el Dr.Grof sefiala en su libro "Healing
our deepest wounds" (“Sanando nuestras heridas mas profundas”) que los traumas que
tienen un componente fisico, como por ejemplo un parto dificil, episodios de casi ahogo,
lesiones o enfermedades no pueden resolverse hablando acerca de ellos, sino que deben
ser experimentados en un contexto terapéutico y las emociones y energias bloqueadas
deben ser liberadas. Estos y otros traumas estan anclados en el cuerpo y es desde alli
donde se pueden sanar.

Ademas la terapia holotropica toca las capas espirituales o transpersonales,
alcanzando un nivel profundo de cambio y transformacién. En palabras de Christina Grof
“ese lugar de totalidad que buscamos es nuestro nucleo espiritual, esa parte esencial de
nuestra naturaleza”, el que puede ser alcanzado a través de los estados holotropicos de
consciencia.

A través de la respiracion también podemos amplificar los sintomas que sufrimos
en el cotidiano, por ejemplo jaqueca, dolor de colon, espalda, una pena, un pensamiento
repetitivo o intrusivo, un estado ansioso o angustia, para asi poder mirarlo, profundizar en
el sintoma y llegar a su raiz para entender su origen, sanarlo y liberarnos de su influencia.
Este proceso a veces toma una sesion mientras que otras veces toma mas tiempo y
requiere de un proceso mas largo que se puede acompafar con psicoterapia y practica
espiritual. Todo esto depende del tipo de situacion o problema, qué tan arraigado esta, asi
como de la capacidad de la persona para confiar en su propia sabiduria y entregarse al
proceso de transformacion.
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En estos afios hemos presenciado la curacidon emocional de muchas condiciones,
asi como algunas sanaciones fisicas. El tipo de curacién o sanacion también dependera
del momento de la persona y de la capacidad para entregarse a su sanador interior.

Algunas personas tienen miedo de hacer esta terapia pues no saben qué va a
aparecer desde dentro de si mismos, muchos tienen una imagen negativa de siy
desconfian de su naturaleza como seres humanos. Hemos visto que parte importante de
la curacién emocional es comenzar a confiar que en el fondo somos buenas personas y
qgue nada terrible nos va a pasar si conflamos y nos abrimos.

La experiencia nos indica también que muchas de aquellas cosas que
desconocemos de nosotros son potenciales no utilizados y que también se expresan a
través de sintomas. Ejemplos de esto pueden ser: una angustia en el pecho puede estar
indicando la necesidad de conectarnos mas con nuestras parejas, de amar mas
abiertamente a nuestros seres queridos, de emocionarnos mas con la vida, o un dolor de
cabeza recurrente puede estar invitandonos a confiar mas en nuestra intuicion y sabiduria
interior para la toma de decisiones. Estos potenciales forma parte de la sombra luminosa,
aquellas partes desconocidas de nosotros que contienen dones y potenciales aun
dormidos en nosotros.

La Respiracién Holotrépica ha sido considerada por Richard Tarnas como una de
las terapias mas efectivas existente dentro del campo de la Psicologia Occidental. Tarnas
es profesor del California Institute of Integral Studies y la Saybrook University, y autor de
los libros “Cosmos y Psique” y “La Pasion de la Mente Occidental”, y tiene amplio
conocimiento del movimiento transpersonal. En su paso por el mundialmente reconocido
Instituto Esalen, icono de los movimientos humanista y transpersonal, Tarnas se topé con
Stanislav Grof y su trabajo. En sus propias palabras: “Vivi por mas de 10 afios en el
instituto Esalen, en Big Sur California, donde fui director de programas, y en el curso de
esos arios, virtualmente toda forma concebible de terapia y transformacion personal,
grande y pequena paso por Esalen. En términos de efectividad terapéutica, la terapia de
Grof era la mas poderosa; no habia comparacion’.

7. Revivir el nacimiento y sanar traumas

“En la Respiracion Holotrépica la persona puede regresar en el
tiempo, pudiendo experimentarse como un nifio o un feto pero a
la vez, simultaneamente, se experimenta como un adulto. De esta
forma la persona puede lidiar con el material con el que no pudo
lidiar en la situacion original, cerrando la gestalt inconclusa’.
Stanislav Grof

El proceso de gestacion intrauterino y el parto son experiencias profundas que
guedan grabadas en nuestra psique profunda. Estas experiencias suelen quedar
instaladas en nuestro profundo inconsciente, aunque traumas primarios de la infancia
como abandono, sensacion de no ser querido o bienvenido, accidentes o intervenciones
dolorosas pueden abrir el inconsciente y dejar parte de estos recuerdos expuestos y de
facil acceso. Asimismo algunas circunstancias dolorosas y dificiles tempranas, asi como
procedimientos de caracter invasivo realizados durante el parto puede también crear una
conexiodn con estos recuerdos profundos.
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A través de la Respiracion Holotrépica se pueden revivir ciertos momentos del
nacimiento para sanarse y liberarse de ellos. El Dr. Grof indica que “revivir el proceso de
nacimiento suele involucrar recuerdos concretos y realistas, como la experiencia de la
anestesia, la presion del uso de férceps y sensaciones asociadas a diferentes maniobras
de obstetricia o intervenciones postnatales”.

Para muchos de nosotros la experiencia del nacimiento puede haber tenido algun
grado de trauma. Para algunas personas que tuvieron un proceso de gestacion dificil o un
parto complejo las consecuencias pueden ser tan profundas que suelen no verse como
algo directamente relacionado. En este sentido Jenny Wade indica que lamentablemente
muchos de nosotros repetimos las memorias de un parto doloroso inconscientemente de
formas autodestructivas, y John Rowan senala que el trauma del nacimiento provoca
efectos similares al estrés post-traumatico en los veteranos de guerra, llevando a las
personas a recrear situaciones en su vida cotidiana que generan conflictos con el objetivo
de solucinar el trauma original. Por ejemplo personas con baja autoestima, con una
imagen defectuosa de si mismos, con ciertas disfunciones sexuales, con miedos que
consideran irracionales, con depresiones o reacciones emocionales que no entienden,
pueden relacionarse con experiencias intrauterinas o relacionadas al nacimiento. Dado
que se trabaja con capas profundas de la psiquis es fundamental realizar esta terapia con
facilitadores certificados en la técnica y en un contexto adecuado para sanar este tipo de
traumas.

Cuando se trabaja con asuntos fundamentales de la vida, como los que aqui se
han mencionado, puede ayudar bastante combinar la terapia de respiracion holotropica
con psicoterapia humanista o transpersonal para seguir avanzando y profundizando en
estas tematicas y asi sanarlas de manera integral.

8. ¢ Para quién es recomendable?

A nuestras sesiones asisten personas muy diferentes. Desde jovenes que asisten
con sus papas (desde 16 afios) hasta adultos de edad avanzada que tienen un estado de
salud que les permite realizar el ejercicio de hiperventilacion necesario. La mayoria de las
personas asisten como parte de su busqueda personal, mientras que otros participan
como pareja, grupo de amigos o hermanos. En algunas ocasiones hemos acompafado
familias que deciden asistir como una actividad importante y significativa como grupo y
para cada uno. Han participado estudiantes, duefas de casa, ejecutivos de empresas y
funcionarios de organizaciones publicas.

Personas comprometidas con su busqueda personal, con preguntas acerca del
sentido de la vida, en busqueda espiritual, 0 que se encuentran en procesos importantes
de su vida o que quieren profundizar en el proceso de terapia que estan realizando
también son participantes recurrentes a nuestras sesiones. Lo que tienen en comun estas
personas es que estan buscando algo y creen que esta terapia les dara eso que otras
terapias no les ha entregado, o complementara aquellos procesos en los que estan
trabajando.

Estas sesiones también estan dirigidas a personas que deseen: resolver sintomas
psicosomaticos; mejorar su salud integral, su autoestima y la relacion consigo mismos;
participar en una experiencia grupal significativa; descargar emociones bloqueadas;
liberar el estrés acumulado y acceder a estados de relajacion; experimentar estados
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expandidos de consciencia, un rito de paso o de transformacion bajo el acomparnamiento
de personas con entrenamiento especializado.

9. ¢ Cuales son las contraindicaciones para realizar la experiencia?
Existen 3 tipos de contraindicaciones para realizar Respiracion Holotropica.

El primer tipo tiene relacion con las variables fisiologicas y quimicas involucradas
en el proceso. Ya que este trabajo involucra un ejercicio de hiperventilacion es en primer
término un ejercicio aerdbico que involucra cambios fisioldgicos importantes como
aumento de la frecuencia cardiaca, aumento de la presidn sanguinea e intraocular,
vasoconstriccion en el cerebro, cambios en el ph de la sangre entre otros. En este sentido
quienes padecen las siguientes condiciones no deben realizar esta terapia: glaucoma,
desprendimiento de retina, hipertension severa, problemas cardiacos, procesos
infecciosos activos y epilepsia (contraindicacién relativa, puede hacer el taller si es
permitido por su neurdlogo y viene con una persona que sepa que hacer en caso de una
crisis; si la condicion involucra status epiléptico no puede realizar el taller).

En segundo lugar hay algunas contraindicaciones fisicas. Dado que el proceso
puede involucrar movimientos involuntarios y descargas fisicas de emociones y energia
bloqueada tampoco pueden realizar la Respiracion Holotropica quienes han sufrido
lesiones graves u operaciones recientes ya que corren el riesgo de dafnarse las zonas que
estan en proceso de recuperacion. Asimismo, mujeres embarazadas no debieran realizar
el proceso pues existe el riesgo de que tengan contracciones y se produzca una situacion
de tipo abortiva que puede poner en riesgo la vida de la madre y/o del feto.

El tercer tipo de contraindicaciones tiene relacion con las variables emocionales y
psicologicas de los participantes. En este sentido las siguientes condiciones se
consideran contraindicaciones para un taller de Respiracién Holotrépica: historia de
hospitalizacion psiquiatrica, presentar bipolaridad, haber sido diagnosticado con psicosis,
paranoia u otro trastorno grave de la personalidad o estar atravesando una crisis
psicoespiritual (proceso interior demasiado poderoso que impide funcionar en la vida
cotidiana con normalidad).

Para participar de una sesion se debe completar y firmar una ficha donde se
pregunta por estos puntos. Esta ficha sera revisada por los facilitadores y la participacion
en la sesion debe ser aceptada por ellos.

10. Beneficios de la Respiracion Holotropica

En términos generales la Respiracion Holotropica permite:

- Alcanzar un mayor autoconocimiento.

- Entender las raices de los problemas emocionales y psicosomaticos que sufrimos en
nuestra vida cotidiana.

- Liberar el cuerpo de traumas que hemos sufrido (como abusos o violencia, accidentes,
diferentes intervenciones médicas y operaciones).

- Liberarse de situaciones y emociones que se encuentran bloqueadas en nuestra mente
y en nuestro cuerpo y que pueden formar parte de nuestra historia, incluyendo el
recuerdo de un nacimiento traumatico y experiencias dolorosas del pasado.
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- Obtener respuestas a preguntas existenciales sobre nuestra vida y el sentido de
algunas situaciones que nos estan sucediendo.
- Acceder a experiencias transpersonales como las experiencias cumbre, encuentro con
diferentes formas de la divinidad, trascendiendo la propia identidad e historia personal.
Como ya se menciond, en palabras de Martin Boroson, facilitador norteamericano
de Respiracion Holotropica, esta terapia permite comprender lo que nos esta pasando,
sanar aquello que nos afecta, y también entender qué podemos hacer para mejorar
nuestras vidas y orientarnos de mejor manera hacia nuestro bienestar.

En términos filosdficos y espirituales estas experiencias permiten superar la
sensacion de fragmentacion interna, desarrollar una identidad mas amplia y trascender la
ilusién de separacion entre el individuo, el entorno y el cosmos. Esta sensacion de estar
separado se encuentra a la base de muchas depresiones, crisis existenciales y
espirituales que nos aquejan en el contexto actual.

11. ¢ Qué dice la literatura y los estudios realizados sobre la Respiracion
Holotrépica?

La literatura especializada en este campo, los estudios cientificos y las
observaciones realizadas durante sesiones de Respiracion Holotropica y otras terapias de
respiracion permiten indicar que dentro de los beneficios potenciales se encuentran:

- La liberacion de tension fisica y emocional a través de los mecanismos de catarsis y
abreaccién (Grof, 2012a; Grof y Grof, 2011).

- El apoyo en la recuperacion de alcoholismo y adiccion a otras sustancias (Brewerton,
Eyerman, Capetta, y Mithoefer, 2011; Jefferys, 1992, 1999; John, 1992; Mesaeh y
Sullivan, 2000; Metcalf, 1995; Taylor, 2007).

- El entendimiento de los sentimientos de dolor y pérdida detras de la adiccion (Metcalf,
1995).

- Un impacto positivo en las relaciones de matrimonio cuando los participantes realizaron
la experiencia juntos (Chow, Wooten & Leonard, 2008).

- La ayuda en el alivio de sintomas subyacentes a sintomas y conductas
psicopatologicas cuando es usada en combinacion con otras formas de terapia
(Brewerton, Eyerman, Capetta, y Mithoefer, 2011; Holmes, Morris, Clance y Putney,
1996; Rhinewine y Williams, 2007)

- La disminucién de sintomatologia y malestar subjetivo (Hanratty, 2002; Pressman,
1993; Puente, 2014)

- El aumento en la orientacion a metas, autodireccion y en la percepcion de que la vida
tiene un sentido, ademas de una reduccion en la ansiedad ante la muerte (Puente,
2014).

- Rhinewine y Williams (2007) indican que cuando es usada en el contexto de una
terapia en curso, puede resultar en la extincion y resolucion de las conductas evitativas
y resistencias que caracterizan a los desérdenes psiquiatricos dificiles de tratar.

- Otros estudios han mostrado como las experiencias durante la Respiracién Holotrépica
pueden incluir la curacién y liberacidon de memorias perinatales (Binns, 1997; Marquez,
1999), mientras que algunos autores (Brouillete, 1997; Metcalf, 1995; Pressman, 1993;
Puente, 2014) indican que la técnica permite el acceso a las dimensiones espirituales.
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12. La ética

La Respiracion Holotrépica es una forma bastante segura y probada por miles de
personas alrededor del mundo para ingresar a los niveles mas profundos de la psiquis
cuando es dirigida por facilitadores entrenados y se cumple con los requisitos fisicos y
emocionales para realizarla.

Esta técnica necesariamente incluye todos los elementos mencionados y nunca por
separado. Esto es muy importante pues existen algunas personas irresponsables que
ofrecen vivir la experiencia de la Respiracién Holotropica sin tener una formacion
adecuada, el suficiente trabajo interno requerido por el programa de formacion, el
entrenamiento técnico ni la acreditacion del Grof Transpersonal Training que es la unica
institucion que certifica en esta técnica.

Este trabajo, por ejemplo, no se puede realizar como un ejercicio durante una clase
en la Universidad, durante la respiracion no se realiza contacto visual, verbal ni corporal
(salvo la exclusiva peticion del respirador o situaciones especificas), no implica una
técnica particular de respiracion ni tampoco es recomendable de realizar de forma
individual. El asunto ético es de extrema importancia para esta practica dado que se
trabaja con niveles muy profundos de la psiquis.

Los Grof en su libro “Respiracion Holotrépica”, de Editorial La Liebre de Marzo,
dedican varios pasajes del libro a explicar punto por punto las situaciones desafiantes y
las diferencias con otras técnicas para que los participantes de los talleres sepan
discriminar si realmente estan haciendo Respiracion Holotrépica u otra técnica.

13. Imagenes de nuestros talleres

Sala de
respiracion
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