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    LA BANCARROTA RESPIRATORIA


    Aquí entra en escena la importante labor del doctor Buteyko. Dedicó su vida al estudio de la hiperventilación crónica, así como las consecuencias que tiene en el organismo. Así, descubrió la estrecha relación entre una respiración excesiva y diversas afecciones: entre ellas, se encuentran el asma, la rinitis, la hipertensión, problemas digestivos y trastornos del sueño. Conocemos la hiperventilación como un síntoma que asociamos con estados de pánico o nerviosismo en general. Cada vez que observamos a alguien respirando de manera profunda, descontrolada y alterada, decimos que esa persona está hiperventilando. En el ámbito del entrenamiento físico, cuando las respiraciones son “más profundas y voluminosas”, las vinculamos a un mayor esfuerzo.


    Así es. Tenemos claro el cuadro de la hiperventilación aguda y algunos de sus síntomas, tales como la parestesia (sensación de adormecimiento en la cara o las extremidades), la taquicardia (incremento de los latidos del corazón), la confusión derivada de la falta de oxígeno en el cerebro. Sin embargo, lo que no solemos tener tan presente es su forma más sutil: la hiperventilación crónica. Estas páginas buscan familiarizar al lector con un problema respiratorio conocido como síndrome de hiperventilación crónica, que a menudo pasa desapercibido y nos puede afectar más de lo que podríamos imaginar. ¿Cómo es posible que una respiración “profunda” sea la causa de afecciones respiratorias y físicas, que desencadene los síntomas de la enfermedad y que no sea tan beneficiosa como nos han hecho creer?


    Primero que todo, hay una situación de vital importancia que quiero abordar: respirar más de lo que la situación realmente exige. Cada vez que respiramos con más intensidad de la necesaria para la actividad en la que nos encontramos involucrados, estamos fuera de un patrón respiratorio adecuado, atrapados en un tipo de respiración que no le corresponde a la actividad del momento. ¿Lo has sentido alguna vez?


    Cuando esto persiste, puede conducirnos a una insuficiencia respiratoria o estado de hiperventilación crónica, la cual sucede técnicamente las veces que exhalamos con frecuencia más dióxido de carbono del que nuestro metabolismo genera, incluso al dormir o en reposo.


    Estar en un estado de hiperventilación crónica nos deja en un modo de estrés constante, donde predomina el modo “pelea o huida” de nuestro sistema nervioso. En esta situación, el volumen y la frecuencia de la respiración aumentan de forma considerable e incluso puede llegar a duplicarse, triplicarse o cuadruplicarse según las exigencias del momento. El ejercicio físico intenso y las afecciones como el asma o un estrés emocional considerable también son muestras o momentos de hiperventilación. La realidad es que, en este contexto, a mayor volumen respiratorio, mayor es la activación del sistema nervioso simpático. En cambio, cuando movilizamos menos aire, se activa el sistema parasimpático. Estos sistemas actúan como dos polos que mantienen el equilibrio de nuestro cuerpo. El simpático activa la alerta: acelera el corazón, tensa los músculos y nos prepara para la acción. Por el contrario, el sistema parasimpático relaja, permite la digestión, repara y restaura la energía.


    Ambos sistemas son indispensables. El problema aparece cuando pasamos demasiado tiempo en “modo acción”, porque el organismo no alcanza a descansar ni regenerarse. Aquí la respiración juega un papel fundamental, ya que es una herramienta natural que nos permite suavizar la activación del simpático y abrir espacio al parasimpático para guiarnos hacia la calma y vitalidad.


    
      [image: Ilustración comparando sistemas nerviosos simpático y parasimpático.]
    


    En otras palabras, cuanto más fuerte, violenta y rápidamente respiremos, más vamos a activar nuestro sistema de alerta en el organismo. Por el contrario, al reducirse la cantidad de aire movilizado (mejor dicho, una inhalación tranquila, sin fuerza, casi imperceptible e inaudible), nuestro sistema parasimpático o de relajación cobra protagonismo. Esto permite que se desencadene una serie de eventos fisicoquímicos vinculados a estados de bienestar pasivos y reflexivos. Nos liberamos del modo de supervivencia y podemos disfrutar de la creatividad, la calma y la salud óptima.


    Cuando respiramos de manera excesiva, puede efectuarse una disminución repentina de la presión del dióxido de carbono en el cuerpo. Esto no es bueno para nosotros porque la presión del dióxido de


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
        

        
      

      
        
          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          
        

      
    


    LA HIPERVENTILACIÓN SOLO ES UN MAL HÁBITO


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Respirar por la boca.


      	Escuchar la respiración cuando estamos en descanso.


      	Bostezar y suspirar con regularidad.


      	Estornudar con frecuencia.


      	Tomar grandes cantidades de aire antes de hablar.


      	Presentar movimientos visibles en la parte superior del pecho al respirar.

    


    ¿CÓMO LOGRAMOS RESPIRAR MENOS?


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    DE REGRESO A LA RESPIRACIÓN NASAL


    

    

    Ejercicio para descongestionar la nariz


    
      	Siéntate con la espalda recta e inhala con naturalidad.


      	Al finalizar la exhalación normal, retén la respiración.


      	Tapa la nariz con los dedos. Luego, mueve la cabeza de lado a lado y de arriba abajo o balancea tu cuerpo hasta que sientas una sensación moderada de ahogo.


      	Libera las manos de tu nariz e inhala suavemente.


      	Realiza tres respiraciones naturales, o las necesarias, hasta encontrar la calma.


      	Repite este ciclo varias veces hasta lograr la descongestión.

    


    

    

    
      [image: Instrucciones para descongestionar la nariz naturalmente.]
    


   

    

    

    

    

    

    

    

    

    LA PAUSA CONTROLADA


    

    

    Ejercicio de la pausa controlada


    

    
      	Preparación: busca un lugar tranquilo y sin distracciones. Ten a la mano el cronómetro o reloj y tu libreta para anotar los resultados.


      	Respiración normal: inhala y exhala de forma natural.


      	Tapa la nariz: tras una exhalación normal, cubre tu nariz y retén la respiración. Dale inicio al cronómetro.


      	Conteo: cuenta cuántos segundos puedes mantener la respiración sin sentir incomodidad. Presta atención a las primeras señales de falta de aire, como movimientos involuntarios del diafragma o una leve sensación de contracción en la garganta.


      	Exhalación: destapa la nariz y toma una inhalación. Luego, respira suavemente y de manera natural.

    


    

    Aspectos clave para realizar de forma correcta la pausa controlada


    
      	La retención se realiza después de exhalar.


      	Detén la respiración solo hasta sentir las primeras señales de falta de aire. No toca llegar al límite.


      	La pausa controlada es una prueba de sensibilidad, no de resistencia.


      	Lo ideal sería hacer la pausa controlada por la mañana, justo después de despertar.

    


    

    
      	Si tu pausa controlada es inferior a 10 segundos, puedes tener problemas severos de asma y sueño, experimentar falta de aire en reposo, sibilancias, tos y congestión nasal durante el día. En este caso, el volumen inspiratorio que manejas es muy alto. Además, es posible que tus síntomas, según las patologías que presentes, puedan exacerbarse dependiendo de los detonantes a los que te expongas (polen, ácaros, polvo, mascotas, moho, etc.).


      	Si tu pausa controlada se sitúa entre 10 y 20 segundos, quizás en tu día a día notes síntomas como tos, sibilancias, falta de aire, asma inducida por el ejercicio, resfriados, infecciones en el pecho, ronquidos y fatiga.


      	Si tu pausa controlada varía entre 20 y 40 segundos, puedes esperar una reducción en los síntomas mencionados arriba. Por ejemplo, si eres asmático, notarás que respiras mejor, más tranquilo, sin problemas de ataques de asma, tanto en la noche como en la mañana, ni ataques inducidos por ejercicio. Además, los resfriados serán menos frecuentes.


      	Si tu pausa controlada oscila entre 40 y 60 segundos, ya no experimentarás síntomas. Te sentirás muy bien, lleno de energía, con claridad mental y una respiración suave y ligera. Esta pausa denota un estado óptimo de salud.

    


    

    Reglas para medir el progreso de la pausa controlada


    
      	Toma la pausa controlada luego de descansar por lo menos 10 minutos.


      	Te sentirás mejor cada vez que logres aumentar tu pausa 5 segundos.


      	Si tu pausa no aumenta, no habrá sensación de mejoría.


      	Tu pausa controlada debería aumentar entre 3 y 4 segundos por semana.


      	La pausa controlada más precisa es la que se hace en la mañana luego de levantarse.


      	El objetivo es lograr una pausa controlada de 40 segundos en la mañana y durante tres semanas.

    



    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
        

        

        

        

        

        

        
      

      
        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        

      

      
        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        


        
          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          

          	
            
          
        

      
    


    

    

    
      	Pulso: ritmo cardíaco en un minuto.


      	Frecuencia respiratoria: cantidad de inhalaciones y exhalaciones por minuto.


      	Porcentaje de CO₂: niveles de dióxido de carbono en los pulmones.


      	Pausa automática: retraso natural en la respiración después de exhalar.


      	Pausa controlada: duración en segundos de la retención del aire luego de exhalar hasta sentir la primera molestia o necesidad de aire.

    


    

    

    

    

    

    
      
        
      


      
        
      

    

  



 
  
    EL ARTE DE RESPIRAR MENOS


    La técnica de respiración reducida es, en mi opinión, uno de los grandes aportes de la medicina al mundo, en especial gracias al doctor ucraniano Konstantin Buteyko. Esta práctica, como su nombre indica, busca reducir de manera sutil nuestro volumen de aire inspirado hasta experimentar una ligera sensación de déficit o hambre de aire. El objetivo es respirar un poco menos de lo regular. De este modo, podemos ir enseñándole al cuerpo a necesitar menos aire hasta alcanzar un volumen ideal de aproximadamente seis litros de aire por minuto, en lugar de los dieciocho litros que suele requerir una persona asmática promedio.


    La clave del método Buteyko radica en su enfoque. A lo largo de milenios, técnicas como el yoga han trabajado la respiración y han enseñado a modificar los tiempos de inspiración, retención y exhalación. La revolución del método Buteyko está en su propuesta de bajar el volumen de aire inspirado por medio de la relajación consciente de los músculos encargados de la respiración, en particular del diafragma. Esta es la diferencia fundamental: en lugar de imponerle un ritmo a la respiración, se sugiere un descenso sutil en el volumen respiratorio. Así comenzamos a practicar una economía respiratoria y le podemos enseñar al organismo a necesitar menos aire para funcionar adecuadamente.


    Este enfoque es primordial, ya que ayuda a prevenir o detener la hiperventilación crónica. Representa una excelente estrategia que permite al cuerpo adaptarse mejor a la presión del dióxido de carbono mediante la relajación de los músculos inspiratorios.


    Al practicar ejercicios de respiración reducida experimentamos una leve sensación de “falta de aire”. Esto no indica una carencia de oxígeno, sino que estamos elevando de a poco los niveles de dióxido de carbono en la sangre. En respuesta, el cuerpo tiende a desear inhalar profundo y exhalar para eliminar el exceso de CO₂ y mantener la presión a la que está acostumbrado.


    Para estos ejercicios, debemos adoptar una postura elegante, como la del jinete: los hombros relajados y los isquiones (los huesos de la parte inferior de la pelvis) firmes en la silla. Así creamos espacio entre las vértebras. Luego, visualicemos el diafragma, las costillas, las clavículas y los omoplatos para observar cómo funciona todo el sistema respiratorio de manera natural. Ahora, busquemos una relajación profunda que procure liberar los músculos asociados a la respiración. De esta manera, logramos que el cuerpo utilice menos aire del que normalmente consume. Cuando alcancemos una ligera sensación de necesidad de aire, como si quisiéramos respirar más, ahí nos mantenemos para experimentar la respiración reducida que propone el doctor Buteyko, disminuyendo los movimientos ventilatorios (en particular del diafragma) a través de la relajación. Más adelante te daré un paso a paso de este ejercicio.


    Al reducir el volumen inspiratorio a partir de la relajación, tal como sugiere el doctor Buteyko, podemos experimentar salivación, un deseo de respirar un poco más hondo, calor en las manos y presión en la cabeza. Las pupilas pueden contraerse y los ojos volverse vidriosos. También notaremos movimientos en el intestino, ya que, al disminuir el volumen inspiratorio, estamos activando el sistema parasimpático. Todos son síntomas de esa activación, pero no debemos sentir mareos, hormigueos, náuseas, calambres o un dolor de cabeza punzante y continuo. Si esto ocurre, tenemos que detenernos y respirar tranquilamente por un momento. Si la incomodidad pasa, regresamos a la práctica. De lo contrario, es recomendable detener los ejercicios por completo y consultar a un experto.


    Durante todo el ejercicio de respiración reducida, y sobre todo en los últimos cuatro minutos, es esencial mantener la postura del jinete, con los hombros relajados, la espalda en calma y la mirada al frente. Con nuestras manos, podemos monitorear los movimientos del abdomen y el tórax.


    Para comenzar, debemos buscar la relajación consciente de los músculos respiratorios, enfocándonos en el diafragma. Es importante centrar la atención en esa área y visualizar cómo, gracias a la relajación consciente, el diafragma se mueve menos. De este modo, empezamos a movilizar menos aire del habitual, reduciendo nuestro volumen inspiratorio desde la relajación.


    Recordemos que, al realizar ejercicios de respiración, es común experimentar una ligera sensación de “falta de aire”. Esto no significa que falte oxígeno, sino que estamos elevando ligeramente los niveles de dióxido de carbono en nuestra sangre.


    
      [image: Diagrama de respiración con instrucciones para inhalar y exhalar.]
    


    Ejercicio de respiración reducida


    
      	Postura: siéntate en una silla con la espalda recta y los pies apoyados en el suelo.


      	Consciencia respiratoria: reconoce tu respiración y, por medio de comandos mentales, disminuye los movimientos ventilatorios hasta que sientas la necesidad de respirar un poco más hondo.


      	Mantén la sensación: evita inhalar más profundamente. Conserva esa impresión de querer respirar un poco más hondo. Siente los movimientos respiratorios en tu abdomen y procura calmarlos a través de la relajación.


      	Reducción de movimientos: a partir de instrucciones mentales (como si estuvieras hablándoles a las costillas, los hombros, al abdomen y al diafragma), reduce la velocidad de tus movimientos respiratorios hasta que percibas una leve sensación de falta de aire. Intenta reducir los movimientos del diafragma de manera natural hasta que sientas la necesidad de respirar un poco más. Continúa con esa sensación de “hambre de aire”.


      	Consciencia y relajación: mantente atento a tu respiración y sé consciente de ella. Permite que haya una sensación de relajación en tu pecho y abdomen. Percibe el aire que entra por tus fosas nasales. Concentra tu atención en tu respiración.


      	Relajación automática: a medida que tu cuerpo se relaja, el volumen de tus respiraciones bajará de forma natural.

    

 

    Realízalo en cuatro rondas de cuatro minutos, con un minuto de descanso entre cada una. Antes de empezar, mide tu pausa controlada, pulso y saturación de oxígeno, ya que estos parámetros te permitirán evaluar el progreso.


    Al finalizar las cuatro rondas, descansa dos minutos y vuelve a medir tu pausa controlada, el pulso y la saturación. Los indicadores de una buena sesión serán:

 

    
      	Disminución de la frecuencia cardíaca.


      	Aumento de tu pausa controlada entre 3 y 4 segundos, lo cual refleja una mejora en la tolerancia al CO₂ y una activación adecuada del sistema parasimpático.

    

 

    Puedes hacer este ejercicio una vez en la mañana y otra en la noche. Vuélvelo una práctica diaria hasta consolidar un patrón respiratorio equilibrado. El objetivo es salir del estado de hiperventilación crónica y restablecer un hábito respiratorio funcional, silencioso y eficiente.


    Te dejo este recuadro para que recuerdes la secuencia del ejercicio y te sirva para tu práctica diaria.


    
      [image: Guía visual de respiración y descanso con ilustraciones de cabezas y tazas.]
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La solución a muchos de nuestros problemas de energía, estrés y salud siempre ha estado, literalmente, en nuestras narices: la respiración.
Lejos de ofrecer técnicas aisladas o promesas rápidas, este libro propone un camino sencillo y práctico para recuperar la calma, la vitalidad y el equilibrio. A través de pequeños gestos cotidianos —respirar mejor, moverse con naturalidad, cuidar la postura, la hidratación y la alimentación— encontramos herramientas de prevención y transformación.

Al entender que la respiración es una fuerza invisible muy poderosa, podremos decirles adiós a afecciones respiratorias, al estrés crónico y hasta  
a problemas digestivos. 

Abre estas páginas y descubre esta herramienta que siempre ha estado contigo.

  
 
  [image: Hombre de cabello rizado delante de un estante con libros.]
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