"SE COMO RESPIRAR. {LO HAGO TODA MI VIDA!"

"; Como sabes si algo estd vivo?" Compruebas si respira”. = Markus Zusak, El ladron de libros
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En los altimos afnos, ha habido un aumento en la investigacion cientifica

centrada en el impacto de las técnicas de respiracion en el bienestar fisico
y mental. Estos métodos influyen en los factores fisiologicos al estimular el
sistema nervioso parasimpatico y en los factores psicolégicos al desviar la

dtencion de los pensamientos.

La respiracibn es una capacidad humana distinta, que combina
funciones automaticas con acciones controlables mediante ajustes en
la frecuencia o duracion de la inhalacién y la exhalacién. El desafio surge
del agitado estilo de vida moderno, donde muchos descuidan la
importancia de la respiracién, lo que lleva a patrones de respiracion
rdpidos y superficiales que afectan negativamente la salud fisica y
mental.
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0 La larga historia y el breve pasado de la (Vrf%}‘

respiracion lenta
Casi todas las culturas, civilizaciones y religiones han enfatizado la importancia
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de la respiracion como fuerza vital fundamental y principio de vida.

Pranaydma, que significa "contener la respiracion”, era una antigua doctrina
yoguica que introdujo la idea de que reqular la respiracion podia prolongar la
vida.

En la década de 1920, el psiquiatra aleman Johannes Heinrich Schultz ideé una

técnica de relajacion centrada en la respiracion lenta y profunda conocida como

"entrenamiento o\utégeno".




La respiracion y el estado emocional son procesos bidireccionales.

No es necesario tener experiencia en fisiologia humana para comprender por
qué regular y ralentizar la respiracion tiene un impacto tan positivo en la
relajacién, el estado de dnimo y el bienestar mental general. Cuando estd
tranquilo, seguro, feliz y contento, su respiracion naturalmente se vuelve mas
lenta y profunda, lo que indica la influencia del sistema nervioso
parasimpdtico responsable de la relajacidn y el rejuvenecimiento del cuerpo.
Por el contrario, los sentimientos de ira, miedo o dolor desencadenan una
respiracién mdas rdpida y superficial, activada por el sistema nervioso
simpdatico o la respuesta de lucha o huidg, lo que conduce a reacciones de
estrés. Las investigaciones indican que la respiracion también afecta los
estados emocionales; por ejemplo, la respiracidn rdpida y descontrolada
puede provocar ataques de pdnico, y se cree que mds del 60 por ciento de las
personas con enfermedad pulmonar obstructiva crénica experimentan
trastornos depresivos o de ansiedad.

o VAGO - EL NERVIO AL QUE LE GUSTA
VAGAR

Otra prueba del control

emocional sobre la

respiracion: jla respiracion

cambia cuando reimos!




{PERO RESPIRAR TAMBIEN ES UN GRAN CURATIVO!

Las técnicas de respiracion son beneficiosas para personas con afecciones
psiquiatricas como fobias, depresidn y trastorno de estrés postraumatico. Un
estudio realizado por Stefania Doria y su equipo en 2015 explord el impacto de
10 ejercicios de respiracién (2 horas diarias durante dos semanas) en 69
personas con trastornos de ansiedad o depresivos. El entrenamiento involucrd
diversas técnicas como respiracion abdominal, alteracién de velocidad,
respiracién por las fosas nasales y ejercicios de estiramiento. La investigacion
mostré una notable disminucién de los sintomas al final del estudio, con una
mejoria sostenida después de dos y seis meses, incluso con sesiones
semanales.

Es fundamental ser consciente de que, para las personas propensas a sufrir
ataques de ansiedad y pdnico, la prdctica exclusiva de ejercicios de
respiracion puede provocarles pdnico. Este grupo puede preocuparse por su
técnica respiratoria, por temor a asfixiarse. Estas personas deben intentar
realizar ejercicios de respiracion bajo la supervisién de un terapeuta.
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