
		
			
			I EJERCICIOS CLÁSICOS DE RESPIRACIÓN PARA CONTROLAR EL ESTRÉS

			
				LOS EJERCICIOS MÁS CONOCIDOS Y CÓMO APLICARLOS
				

				En primer lugar, veamos los ejercicios de respiración más comunes en los distintos métodos y los ejercicios básicos del método REBO2T. Éstas son algunas reglas generales para su práctica:

				
						Nunca practiques estos ejercicios en un coche o en un lugar donde la somnolencia pueda ser peligrosa.

						No dudes en taparte cuando los practiques, ya que estos ejercicios respiratorios pueden enfriar el cuerpo al ponerlo en reposo.

						Respira con normalidad a menos que se indique que lo hagas de otra forma.

						Salvo indicación contraria, inspira y espira siempre por la nariz.

						Recuerda mantenerte bien hidratado cuando practiques regularmente.

						Si tienes problemas cardiovasculares o asma, pregunta a tu médico si esta práctica está contraindicada.

						Estas técnicas no sustituyen ningún tratamiento médico.

				

				En general, estos ejercicios son accesibles para todo el mundo; no es necesario tener ninguna formación especial. Son una buena base para observar los efectos de la respiración consciente sobre el cuerpo y la mente.

				Dicho esto, empecemos.

				
					RELAJARSE Y RESPIRAR
					

					A menudo, elegimos ejercicios de respiración demasiado complicados al inicio de nuestra práctica. Pero he aquí una primicia: a veces lo sencillo ya es muy eficaz. Cuando se trata de controlar el estrés, basta con tomarse unos diez minutos para parar y respirar para sentirse mejor.

					Por supuesto, ya en esta fase, puedes añadir algunos detalles que ofrezco aquí para mejorar tu respiración y que servirán de base para el resto de la práctica.

					Recomiendo hacer los ejercicios tumbado, tapado con una manta ya que el cuerpo se enfría durante este tipo de ejercicios. Usa mantas con peso, ya que han demostrado que ayudan a aliviar la ansiedad y otros trastornos psicológicos. Para este ejercicio, reserva de diez a quince minutos de calma absoluta y cierra los ojos.

					Inspira por la nariz y espira por la boca. Rara vez lo recomiendo, pero en este caso espirar por la boca es realmente útil.

					
							Inspira en dos tiempos por la nariz.

							Espira en cuatro tiempos por la boca.

							Permanece en apnea en vacío mientras te sientas bien.

					

					No intentes forzar la respiración, déjala libre. Puedes añadir música suave o encender alguna barrita de incienso para hacer aún más confortable el ambiente.

					Tomarse tiempo para respirar es el ejercicio más sencillo, así que puedes empezar por ahí. Y si te duermes mientras lo haces, ¡bien por ti!

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Todo el mundo después de un día ajetreado, pero especialmente quienes empiezan a hacer ejercicios respiratorios y aún les cuesta hacer respiraciones largas y han de perfeccionar la técnica respiratoria.

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Mantiene la atención en la respiración, favorece el equilibrio ortosimpático/parasimpático y relaja el cuerpo.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Normalmente, al final del día, cuando no tengas nada que hacer después o incluso antes de irte a dormir.

				
				
					RESPIRACIÓN CONSCIENTE
					

					La respiración consciente es una variante algo más activa que la técnica anterior. Se utiliza en la meditación de atención plena (mindfulness). Céntrate en tu respiración. Obsérvala, sin tratar de influir en ella. Evidentemente, es algo imposible, pero es el objetivo al que debes aspirar.

					Este ejercicio te ayuda a concentrar tu atención en una sola cosa, evitando que se descontrole, y también a relajarte.

					El ejercicio se realiza mejor tumbado tapado con una manta, pero también puede hacerse sentado en una silla. El objetivo no es especialmente estar relajado al final, sino más bien estar mentalmente tranquilo.

					Se respira sin seguir ninguna pauta en particular, inspirando por la nariz y espirando por la boca.

					
							Inspira observando hacia dónde va tu respiración, las sensaciones asociadas, la textura del aire, su temperatura y las sensaciones que provoca. Observa los movimientos del tronco al inspirar, qué zonas se mueven y cuáles no. No intentes cambiar nada de lo que observas en ese momento.

							Espira y vuelve a hacer exactamente lo mismo.

							Continúa durante al menos diez minutos.

					

					Si en algún momento te adentras en tus pensamientos, no hay problema, limítate a volver a tu respiración tantas veces como sea necesario.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Todo el mundo. Hazlo si te cuesta controlar tus pensamientos o si quieres empezar a controlar tu estrés.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Puedes hacerlo en cualquier momento. Practicarlo con regularidad te ayudará a calmar tu mente y a aprender a activarla cuando lo necesites.

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Actúa sobre el sistema parasimpático y sobre el flujo de pensamientos. Relaja la zona observada gracias a la consciencia de la misma.

				
				
					RESPIRACIÓN ABDOMINAL
					

					Con la respiración abdominal, empezamos a conocer técnicas que tendrán un efecto en nosotros gracias a una acción biomecánica. La respiración abdominal ralentiza la respiración al permitir un movimiento más amplio del diafragma. Como resultado, tu sistema nervioso parasimpático está menos inhibido y te sentirás más tranquilo. Además, al igual que con los ejercicios anteriores, al centrarte en la respiración y en las sensaciones asociadas, reducirás la actividad mental, lo que te permitirá relajarte más.

					Para hacer la respiración abdominal correctamente, necesitas un poco de técnica, ya que no se trata ni mucho menos de inflar el estómago.

					Hay que relajar toda la franja abdominal para permitir que el diafragma empuje uniformemente la masa visceral hacia el abdomen, de ahí el nombre de esta respiración.

					Para lograrlo, es posible que tengas que relajar la región lumbar, que suele estar tensa en las personas estresadas. Esto se consigue apoyando el dorso de las manos en la región lumbar y concentrándose en la superficie de contacto entre las manos y la espalda.

					
							Inspira a un ritmo de cuatro tiempos.

							Espira en seis tiempos.

							Continúa durante al menos diez minutos en posición sentada, con la espalda bien apoyada, o tumbado.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Al ralentizar el ritmo respiratorio, se estimula el sistema nervioso vegetativo parasimpático. Disminuir la ventilación y relajar la zona abdominal favorece el retorno venoso y linfático, con lo que se reduce el riesgo de inflamación. Permite estirar los músculos de la región lumbar y disminuir así el riesgo de lumbalgia.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Siempre que te apetezca, sobre todo cuando estés sentado.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Todo el mundo. Ésta debería ser nuestra respiración normal. Pero, como no es así, hazla siempre que tengas dolor lumbar o estés estresado.

				
				
					RESPIRACIÓN INVERSA
					

					La respiración inversa es un ejercicio derivado de prácticas tradicionales chinas como el qi gong. En este ejercicio, contraemos el abdomen en la inspiración y lo relajamos en la espiración. Esta respiración invierte los movimientos naturales del abdomen, pero no es en absoluto una respiración paradójica que pueda causar problemas patológicos.

					La respiración inversa tiene una serie de beneficios, entre ellos masajear la zona visceral, sede de la serotonina, la hormona del bienestar cuya producción se ha demostrado durante los masajes viscerales. El estado de serenidad es un verdadero factor antiestrés, así que esta respiración es una gran adición a nuestro arsenal de estrategias. Además, la ejecución de la respiración inversa requiere toda nuestra atención, lo que impide la dispersión mental; ralentiza la respiración y tonifica la región lumbar y la cadena muscular respiratoria.

					Para hacerla bien, conviene estar sentado o de pie.

					
							Inspira por la nariz, contrayendo el estómago e intentando «subirlo» a lo largo de la columna vertebral. Cuenta mentalmente hasta seis.

							Espira por la nariz, relajando la zona abdominal, pero manteniendo la espalda recta mientras cuentas al menos hasta diez.

							Practica durante un cuarto de hora.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Este ejercicio funciona a varios niveles. Como toda respiración en la que la espiración es más larga, la respiración inversa te relajará. En segundo lugar, la naturaleza técnica del ejercicio te obliga a concentrarte en tu respiración, lo que tiene el efecto de limitar la producción de pensamientos. Además, este movimiento favorece la producción de serotonina al masajear los intestinos. Esta producción tiene lugar a través de los mecanorreceptores de las células enterocromafines del epitelio intestinal, cuya estimulación provoca la liberación de serotonina, que se produce de forma natural (Alcaino, Knutson et al., 2018).

					Por último, a partir de un punto de vista empírico, la sensación tras hacer este ejercicio es un poco como lo que sentimos después de comer.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Para hacerlo correctamente, debemos contar con suficiente tiempo. Así que planifica una sesión de al menos quince minutos cuando estés tranquilo.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Todo el mundo. Hazlo siempre que sientas que estás físicamente estresado, aunque debes evitar hacerlo si acabas de comer o tienes problemas de hernia.

				
				
					COHERENCIA CARDÍACA
					

					La coherencia cardíaca es una técnica respiratoria que está siendo ampliamente estudiada en la actualidad. Basada en el tono vagal, consiste en respirar seis veces por minuto para conseguir un tono vagal óptimo mediante la variabilidad de la frecuencia cardíaca. Éste es el punto de equilibrio entre el sistema ortosimpático y el parasimpático, es decir, un estado perfectamente neutro. Estado neutro. Digo neutro, no relajado. Si te sientes «relajado» después de hacer este ejercicio de coherencia cardíaca, es porque básicamente estás demasiado estresado y/o no sabes lo que es un verdadero estado de relajación; esto suele ocurrir cuando el sistema parasimpático funciona a pleno rendimiento sin ser frenado por el sistema ortosimpático.

					La práctica es muy sencilla:

					
							Hazlo preferiblemente en posición sentada.

							Inspira por la nariz durante cinco segundos.

							Espira por la nariz durante cinco segundos.

							Mantén este ritmo durante cinco minutos.

							Repite el ejercicio tres veces al día.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Al sincronizar la frecuencia respiratoria con seis respiraciones por minuto, la variabilidad de la frecuencia cardíaca alcanza un nivel óptimo, es decir, el tiempo entre dos latidos es muy variable. Esto tiene un efecto sobre el nervio vago, cuyo tono aumenta, favoreciendo un estado neutro al estimular el reposo frente a la acción.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Este ejercicio es ideal para las personas a las que no les importa alargar su ritmo respiratorio y que disponen de tiempo suficiente para hacer tres sesiones de cinco minutos al día.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Idealmente, cada ocho horas. Temprano por la mañana, luego a primera hora de la tarde y a última hora de la noche, antes de acostarse.

				
				
					APNEA CON LOS PULMONES LLENOS DE AIRE
					

					Esta apnea se hace con los pulmones llenos de aire. ¿Qué tiene esto que ver con el estrés? Pues bastante. El estrés percibido es una parte importante de la gestión del estrés, y tiene mucho que ver con el cuerpo. Así pues, la apnea tendrá un efecto sobre el cuerpo y, por lo tanto, en nuestra percepción del cuerpo al provocar relajación. ¡Por eso hay un vínculo entre los dos!

					Su práctica es sin duda la más sencilla de todas las técnicas. Consiste simplemente en inspirar por la nariz hasta llenar los pulmones y dejar de respirar.

					
							Inspira por la nariz y, cuando los pulmones estén llenos, haz una pausa con el aire dentro

							Aguanta unos quince segundos, contrayendo muy ligeramente el pecho y la parte superior del cuerpo.

							Espira por la boca.

							Respira normalmente durante unos diez segundos y repite el ejercicio cinco veces más.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					La presión ejercida por el aire en los pulmones amplía la caja torácica, dándote una sensación de relajación interna. Esto tendrá un fuerte efecto sobre el estrés percibido.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					En particular, se recomienda a las personas con respiración torácica.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					En cualquier momento del día.

				
				
					RESPIRACIÓN DEL SUSPIRO
					

					Este tipo de respiración fue objeto de una publicación en 2023 del doctor Andrew Huberman (Balban, Neri et al., 2023) en la que se demuestra que la técnica del suspiro puede reducir los pensamientos negativos y disminuir la frecuencia respiratoria en tres semanas de forma más eficaz que la hiperventilación y la respiración cuadrada. No voy a analizar aquí este estudio, que sigue siendo bastante interesante, aunque necesita ser confirmado por datos más sólidos. Me limitaré a explicar cómo hacer el ejercicio.

					
							Siéntate cómodamente.

							Inspira por la nariz todo lo que puedas en dos tiempos.

							Espira lentamente por la boca como si estuvieras suspirando.

							Practica este ejercicio cada día durante cinco minutos.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Al espirar más despacio que al inspirar, se favorece el funcionamiento del sistema parasimpático. Al inspirar en dos tiempos se evita sin duda estimular el sistema ortosimpático.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Lo puede hacer todo el mundo: es muy accesible, por eso ha sido estudiado.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Se puede hacer a todas horas; es la ventaja de un ejercicio tan sencillo.

				
				
					CONTRAER Y SOLTAR EN APNEA
					

					La apnea es una técnica sencilla para lograr una rápida sensación de relajación. Esto hace que sea especialmente útil en situaciones estresantes.

					Para realizarla, túmbate:

					
							Relaja el cuerpo al máximo.

							Luego respira profundamente y tensa todo tu cuerpo lo máximo que puedas.

							Aguanta la respiración durante unos quince segundos.

							Espira y respira normalmente, relajando el cuerpo durante un máximo de diez segundos.

							Repite el ejercicio dos veces más.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Al tensar el cuerpo mientras se mantiene la apnea, se genera un estiramiento de todo el torso que produce una gran sensación de relajación interna.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Cualquier persona puede utilizar esta técnica, especialmente después de experimentar estrés físico.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					En cualquier momento, pero justo antes de acostarte puede ayudarte a conciliar el sueño.

				
				
					CONTRAER Y SOLTAR EN MOVIMIENTO
					

					Este ejercicio es una variación del anterior, pero aporta una mayor consciencia a la práctica. Esta consciencia más precisa hace que sea más fácil identificar las zonas del cuerpo sometidas a tensión y, por lo tanto, también resulta más fácil relajarlas. Es un ejercicio que ayuda a evitar la acumulación de tensión en los tejidos, por lo que se recomienda hacerlo regularmente.

					Ponte de pie, con los pies separados el ancho de las caderas, y respira sólo por la nariz. Vale la pena hacer este ejercicio durante unos cinco minutos.

					
							Al inspirar, tensa el cuerpo desde los pies hasta la cabeza todo lo que puedas.

							Permanece en apnea, con los pulmones llenos de aire, durante unos diez segundos para identificar cualquier zona recalcitrante y, si encuentras alguna, contráela.

							Al espirar, relaja los músculos, empezando por la cabeza y acabando en los pies.

							Permanece en apnea, sin aire, durante unos diez segundos para terminar de relajarte.

							Repite el ejercicio.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Sincronizando la respiración con tu tensión condicionas a tu cuerpo a reaccionar de esta manera cuando respiras. Con la práctica, la espiración favorecerá tu relajación muscular, lo que te será muy útil en momentos de estrés.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Todo el mundo, a menos que se tengan problemas de tensión arterial. En ese caso, no hagas apneas.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					En cuanto dispongas de cinco minutos. Te permitirá mantener tu cuerpo en un estado más relajado.

				
				
					RESPIRACIÓN CUADRADA
					

					Ésta es una técnica de concentración que ha sido estudiada científicamente y que ha demostrado tener efectos positivos sobre la ansiedad y la frecuencia respiratoria.

					
							Primero, inspira tan profundamente como puedas, luego espira relajando simplemente la musculatura y comprueba cuánto tiempo puedes aguantar antes de que te resulte incómodo estar sin aire. Toma este tiempo y divídelo por dos. A partir de ese momento, cada fase del ciclo respiratorio debe durar esta cantidad de tiempo.

							Inspira por la nariz todo lo que puedas durante el tiempo calculado.

							Retén el aire en apnea durante el tiempo calculado.

							Espira por la boca o la nariz durante el tiempo calculado.

							Mantén la apnea en vacío durante el tiempo calculado.

							Repite el ejercicio durante al menos cinco minutos.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Al movilizar el diafragma y equilibrar las fases del ciclo respiratorio, esta técnica actúa sobre la mecánica ventilatoria y sobre el sistema nervioso autónomo, permitiendo reducir el estrés.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Éste es un ejercicio muy bueno para principiantes ya que no requiere ninguna capacidad especial para realizarlo. También pueden utilizarlo los practicantes más avanzados en determinadas rutinas o antes de hacer una tarea estresante.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Lo ideal es hacerlo cuando se disponga de cinco minutos mientras se esté haciendo un trabajo de larga duración. Además de utilizarse para progresar de forma constante, esta técnica suele ser útil para prepararse de cara a una situación estresante, o incluso durante una situación estresante para no perder el rumbo.

				
				
					EL 2/6

					El 2/6 es la técnica del método REBO2T que más utilizo cuando trabajo con principiantes para que puedan relajarse lo antes posible, ya que es fácil de hacer y se obtienen resultados muy rápidamente. No presenta ninguna dificultad particular. Sentado o tumbado, respira de la siguiente manera:

					
							Inspira en dos tiempos por la nariz.

							Espira en seis tiempos por la nariz.

							Mantén este ritmo durante al menos cinco minutos para sentir los primeros efectos.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Al desequilibrar la inspiración con respecto a la espiración, estimulamos la rama parasimpática del sistema nervioso autónomo, lo que favorece el descanso.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Absolutamente todo el mundo, ya que la técnica es potente y rápida. Sin embargo, si necesitas concentrarte, esta técnica no es ideal, ya que tenderás a adormecerte.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Antes de acostarte o cuando quieras relajarte después de un largo día.

				
				
					EL 3/3/6/3

					El 3/3/6/3 es un patrón que desarrollé en el método REBO2T para facilitar el trabajo a los principiantes, pero también es una herramienta eficaz para la relajación. No requiere ninguna habilidad especial, y estimula el sistema parasimpático sin suavizar demasiado el estado de alerta a diferencia del 2/6 o el 4/7/8.

					Practícalo durante al menos cinco minutos para comprobar su efecto en posición sentada o tumbada. Inspira y espira por la nariz, con un volumen fluido, sin forzar ninguna de las dos fases.

					
							Inspira durante tres segundos.

							Aguanta la respiración durante tres segundos.

							Espira durante seis segundos.

							Aguanta la respiración durante tres segundos.

							Repite el ejercicio durante unos diez minutos.

					

					No dudes en tomarte un poco de tiempo para encontrar tu ritmo y precisión en la secuencia de las fases respiratorias antes de empezar a contar el tiempo de práctica.

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Al desequilibrar las espiraciones en relación con las inspiraciones, se favorece el funcionamiento del sistema parasimpático. La diferencia con el 2/6, por ejemplo, es que las dos fases de apnea permiten mantener la mente concentrada, lo que hace que este ejercicio sea ideal para recuperar la calma durante el día.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Todo el mundo. Aunque puede costar un poco más que en el 2/6 dominar la técnica, el 3/3/6/3 puede integrarse con relativa rapidez.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Durante el día, cuando tengas un descanso y necesites recuperar la atención y la calma.

				
				
					EL 4/7/8

					El 4/7/8 fue popularizado por el doctor Weil. Extraído del pranayama, sirve para reducir mucho el estrés, e incluso para conciliar el sueño. Es relativamente sencillo, pero requiere un poco de práctica para que resulte eficaz. No todo el mundo es capaz de mantener la calma durante una espiración de ocho tiempos. Sin embargo, esta técnica es muy eficaz para conciliar el sueño.

					
							Inspira por la nariz durante cuatro segundos, sin forzar la inspiración.

							Aguanta la respiración durante siete segundos.

							Espira durante ocho segundos.

							Repítelo unas diez veces.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Al desequilibrar en gran medida la espiración con respecto a la inspiración, se estimula el sistema parasimpático, y la apnea con los pulmones llenos de aire reduce la actividad del sistema nervioso simpático.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Personalmente, a pesar de su popularidad, no lo considero una técnica para principiantes. En cambio, sí la recomiendo para los que tienen un poco de entrenamiento.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Antes de irse a dormir.

				
				
					ESCÁNER CORPORAL
					

					Ésta es una técnica clásica de meditación mindfulness que consiste en prestar atención a cada parte del cuerpo, de la cabeza a los pies, sin juzgar y tomando consciencia de las sensaciones físicas presentes. Durante la exploración corporal, la persona se concentra en su respiración y explora cada parte de su cuerpo, observando las sensaciones físicas, ya sean agradables, desagradables o neutras.

					Para realizar el escáner corporal, sigue estas instrucciones:

					
					
							Túmbate y relájate.

							No dudes en taparte, ya que el cuerpo puede enfriarse durante esta práctica.

							Inspira tranquilamente por la nariz y espira por la boca.

							A continuación, centra tu atención en los pies. Observa su peso, las sensaciones asociadas a ellos y cualquier otra cosa que puedas discernir en tus pies.

							Inspira y espira, céntrate ahora en las piernas. Vuelve a observar.

							Cuando hayas terminado, inspira, espira y pasa a la siguiente zona.

							Continúa así hasta llegar a la cabeza.

							Si tus pensamientos divagan, no importa, toma nota y luego vuelve al ejercicio.

							Practica entre diez y veinte minutos.

					

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Ayuda a desarrollar la plena consciencia. Al estar presente en lo que se hace, sin distracciones, se detienen los pensamientos en bucle y así se reduce el estrés.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Todo el mundo, especialmente los principiantes.

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Este ejercicio es bastante largo. Por lo tanto, recomiendo hacerlo antes de ir a dormir, al final del día.

				
				
					RESPIRACIÓN ALTERNA
					

					La respiración alterna, también conocida como nadi shodhana en sánscrito, se utiliza en yoga y meditación. Consiste en alternar la respiración entre las fosas nasales derecha e izquierda, utilizando los dedos para bloquear alternativamente una narina, mientras se inspira y se espira.

					Para practicar la respiración alterna, puedes sentarte en una postura cómoda, con la columna derecha y los ojos cerrados. Empieza usando el pulgar para bloquear una fosa nasal, luego inspira profundamente por la otra fosa nasal. A continuación, bloquea esta fosa nasal con un dedo, aguanta la respiración brevemente y espira lentamente por la otra narina. Continúa alternando la respiración entre las fosas nasales de este modo, inspirando y espirando de forma lenta y regular.

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Esta respiración ha sido relativamente bien estudiada, ya que es un clásico del yoga. Su acción tiene diferentes componentes. En primer lugar, el componente clásico de trabajar sobre el sistema nervioso autónomo, como la mayoría de las técnicas para alargar la respiración. Por lo tanto, favorece la estimulación parasimpática con todos los efectos de relajación asociados. También hay un componente mecánico. Esto fortalece los músculos inspiratorios gracias a un flujo de aire reducido que requiere más esfuerzo para aspirarlo (Hakked, Balakrishnan et al., 2017). Sin embargo, el aspecto único de esta técnica es que el flujo de aire alterno parece tener un efecto de estimulación alternante en los hemisferios cerebrales. La estimulación de cada hemisferio de manera alterna comporta efectos muy diferentes a los de otras técnicas, mejorando el rendimiento cognitivo, por ejemplo (Deepeshwar y Budhi, 2022) y reduciendo las variaciones emocionales.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Lo puede hacer todo el mundo en su forma más sencilla. Cuanto más aumenten los ciclos respiratorios (y, por tanto, los beneficios de la técnica), más requerirá un cierto nivel de práctica (por ejemplo, si se quiere inspirar en veinte segundos y espirar por la otra fosa nasal durante veinte segundos).

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					Como el ejercicio es bastante largo, te sugiero que lo hagas una noche tranquila.

				
				
					RESPIRAR CAMINANDO
					

					Éste es uno de mis ejercicios favoritos para tranquilizar la mente. Tiene la ventaja de que puede hacerse mientras se va de un sitio a otro, por lo que hay muchas oportunidades para practicarlo.

					Aquí te explico cómo hacerlo:

					
							Inspira y espira por la nariz.

							Inspira al dar un paso, espira al dar un paso.

							Luego inspira en dos pasos y espira en dos pasos.

							Continúa inspirando en tres pasos, y espira en tres pasos.

							Ve alargando las inspiraciones y las espiraciones, hasta inspirar en diez pasos y espirar en diez pasos.

							Luego hazlo a la inversa: ve disminuyendo la duración de las inspiraciones y de las espiraciones hasta que solo duren un paso cada una.

					

					Si tienes dificultades, vuelve a disminuir la duración de la inspiración y la espiración y mantente así hasta que te sientas cómodo antes de volver a alargarlas. Intenta relajarte lo máximo posible durante todo el ejercicio.

					¿Cuáles son los beneficios de este ejercicio?

					Al combinar el caminar, una actividad que no requiere esfuerzo, con una cuenta mental que ocupa tus pensamientos, concentras tu mente mientras descansa tu cuerpo. De este modo, reduces tu estado de estrés a lo largo del paseo.

					¿Quién puede hacer este ejercicio?

					Todo el mundo, es fácil de hacer, al menos antes de que las inspiraciones y las espiraciones empiezan a ser muy largas, y resulta muy eficaz. Si sueles caminar mucho, ¡es aún más adecuado!

					¿Cuándo se debe hacer este ejercicio?

					En cuanto tengas unos cincuenta metros por delante.

				
				
					LA RESPIRACIÓN DE LA ABEJA
					

					Ésta es una técnica respiratoria utilizada en yoga y meditación. Consiste en hacer un sonido al espirar parecido al zumbido de una abeja. Este sonido vibrante se produce tensando los músculos de la garganta y dejando escapar el aire lenta y constantemente a través de las fosas nasales.

					Para practicar la respiración de la abeja, puedes sentarte en una postura cómoda, con la columna vertebral derecha y los ojos cerrados. Empieza haciendo una inspiración profunda, y luego espira lentamente, mientras produces un sonido vibratorio continuo tensando los m

					
					
							Siéntate con la espalda derecha.

							Coloca un pulgar en cada oreja y un dedo corazón en cada párpado, sin presionar.

							Inspira por la nariz llenando bien los pulmones, estirando la cabeza todo lo posible.

							Espira por la nariz con la boca cerrada, haciendo el sonido «mmmm», que se asemeja al sonido del batir de las alas de una abeja.

							Mantén la espiración el mayor tiempo posible.

							Al espirar, tápate los oídos con los pulgares y aplica una presión muy ligera sobre los párpados con los dedos corazón.

							Continúa tanto tiempo como quieras, o hazlo al menos durante diez minutos.

					

					
					
					
					
					
					
				
				
					EL SONIDO «OM
					»

					
					
					
					
							Para practicar «Om», siéntate cómodamente con las piernas cruzadas.

							Cierra los ojos.

							Inspira tan profundamente como puedas y haz una pausa con los pulmones llenos para reajustar la postura.

							Espira mientras vocalizas «Om», manteniendo la eme («mmmmm») el mayor tiempo posible, y una postura erguida.

							Al final de la espiración, tómate el tiempo de reajustarte para poder inspirar de nuevo al máximo de tu capacidad.

							Practica durante al menos diez minutos cuando decidas hacerlo.

					

					
					
					
					
					
					
				

	RAZONES DE UNA EFICACIA LIMITADA
	

				
				
				
				
				
				
				
					EL PROBLEMA DE AGUANTAR MUCHO LA RESPIRACIÓN
					

					
					
					
					
					
					
					
				
				
					EL PROBLEMA DE UNA MALA MECÁNICA RESPIRATORIA
					

					
					
					
					
					
				
				
					EL PROBLEMA DE UN TONO VAGAL DEMASIADO DÉBIL
					

					
					
					
				
				
					EL PROBLEMA DE UN SISTEMA EMOCIONAL HIPERACTIVO
					

					
					
				
				
					EL PROBLEMA DE UNA MENTE HIPERACTIVA
					

					
					
					
				

	¿CÓMO PODEMOS APROVECHAR AL MÁXIMO LAS TÉCNICAS RESPIRATORIAS?

				
				
				
			
	
		
			BIBLIOGRAFÍA

			
					Alcaino, C., K.R. Knutson, A.J. Treichel, G. Yildiz, P.R. Strege, D.R. Linden, J.H. Li, A.B. Leiter, J.H. Szurszewski, G. Farrugia y A. Beyder (2018). «A population of gut epithelial enterochromaffin cells is mechanosensitive and requires Piezo2 to convert force into serotonin release». Proc. Natl. Acad. Sci. U.S.A. 115(32): E7632-e7641.

					Allard, E., E. Canzoneri, D. Adler, C. Morélot-Panzini, J. Bello-Ruiz, B. Herbelin, O. Blanke y T. Similowski (2017). «Interferences between breathing, experimental dyspnoea and bodily self-consciousness». Sci. Rep. 7(1): 9990.

					Balban, M.Y., E. Neri, M.M. Kogon, L. Weed, B. Nouriani, B. Jo, G. Holl, J.M. Zeitzer, D. Spiegel y A.D. Huberman (2023). «Brief structured respiration practices enhance mood and reduce physiological arousal». Cell. Rep. Med. 4(1): 100895.

					Baumeister, R.F. (1984). «Choking under pressure: Selfconsciousness and paradoxical effects of incentives on skillful performance». Journal of Personality and Social Psychology 46: 610-620.

					Bechara, A., H. Damasio, D. Tranel y A.R. Damasio (1997). «Deciding advantageously before knowing the advantageous strategy». Science 275(5304): 1.293-1.295.

					Berceli, D., y M. Napoli (2006). «A Proposal for a Mindfulness-Based Trauma Prevention Program for Social Work Professionals». Complementary health practice review 11(3): 153-165.

					Bernard, C. (1898). Introduction à l’étude de la médecine expérimentale. París, C. Delagrave.

					Bhavanani, A.B., M. Ramanathan, R. Balaji y D. Pushpa (2014). «Differential effects of uninostril and alternate nostril pranayamas on cardiovascular parameters and reaction time». Int J Yoga 7(1): 60-65.

					Boiten, F.A., N.H. Frijda y C.J. Wientjes (1994). «Emotions and respiratory patterns: review and critical analysis». Int. J. Psychophysiol 17(2): 103-128.

					Boulet, L.M., M.M. Tymko, A.N. Jamieson, P.N. Ainslie, R.J. Skow y T.A. Day (2016). «Influence of prior hyperventilation duration on respiratory chemosensitivity and cerebrovascular reactivity during modified hyperoxic rebreathing». Exp. Physiol. 101(7): 821-835.

					Brown, R.P., y P.L. Gerbarg (2005). «Sudarshan Kriya yogic breathing in the treatment of stress, anxiety, and depression: part I-neurophysiologic model». J. Altern. Complement. Med. 11(1): 189-201.

					Cannon, W.B. (1932). The wisdom of the body. Nueva York: W.W. Norton & Company.

					—. (1929). Bodily Changes in Pain, Hunger, fear and Rage (2ª ed., revisada y ampliada). Nueva York: Appleton, Routledge.

					—. (1987). «The James-Lange theory of emotions: a critical examination and an alternative theory. By Walter B. Cannon, 1927». Am J Psychol 100(3-4): 567-586.

					Cohen, S. (1988). Perceived stress in a probability sample of the United States.

					Cohen, S., C.M. Alper, W.J. Doyle, J.J. Treanor y R.B. Turner (2006). «Positive emotional style predicts resistance to illness after experimental exposure to rhinovirus or influenza a virus». Psychosom. Med. 68(6): 809-815.

					Crum, A.J., P. Salovey y S. Achor (2013). «Rethinking stress: the role of mindsets in determining the stress response». J. Pers. Soc. Psychol. 104(4): 716-733.

					Damasio, A.R. (1996). «The somatic marker hypothesis and the possible functions of the prefrontal cortex». Philos. Trans. R. Soc. Lond. B. Biol. Sci. 351(1.346): 1.413-1.420.

					Deepeshwar, S., y R.B. Budhi (2022). «Slow yoga breathing improves mental load in working memory performance and cardiac activity among yoga practitioners». Front. Psychol. 13: 968858.

					Endler, N.S., y N.L. Kocovski (2001). «State and trait anxiety revisited». J. Anxiety Disord. 15(3): 231-245.

					Engel, G.L. (1977). «The need for a new medical model: A challenge for biomedicine». Science 196: 129-136.

					Fredrickson, B.L. (2001). «The role of positive emotions in positive psychology. The broaden-and-build theory of positive emotions». Am. Psychol. 56(3): 218-226.

					Furness, J.B. (2008). «The enteric nervous system: normal functions and enteric neuropathies». Neurogastroenterol Motil. 20 Suppl 1: 32-38.

					Gerritsen, R.J.S. y G.P.H. Band (2018). «Breath of Life: The Respiratory Vagal Stimulation Model of Contemplative Activity». Front. Hum. Neurosci. 12: 397.

					Hakked, C.S., R. Balakrishnan y M.N. Krishnamurthy (2017). «Yogic breathing practices improve lung functions of competitive young swimmers». J. Ayurveda Integr. Med. 8(2): 99-104.

					Homma, I. (2010). «Breathing and Noh: emotional breathing». Adv. Exp. Med. Biol. 669: 337-340.

					Jacobson, L. (2005). «Hypothalamic-pituitary-adrenocortical axis regulation». Endocrinol. Metab. Clin. North Am. 34(2): 271-292, vii.

					James, W. (1884). «What is an Emotion?». Mind 9(34): 188-205.

					Kannape, O.A. y O. Blanke (2012). «Agency, gait and self-consciousness». Int. J. Psychophysiol. 83(2): 191-199.

					Kim, H.G., E.J. Cheon, D.S. Bai, Y.H. Lee y B.H Koo (2018). «Stress and Heart Rate Variability: A Meta-Analysis and Review of the Literature». Psychiatry. Investig. 15(3): 235-245.

					Kim, H.J., S. Chung, S. Kim, H. Shin, J. Lee, S. Kim y M.Y. Song (2006). «Influences of trunk muscles on lumbarlordosis and sacral angle». Eur. Spine J 15(4): 409-414.

					Kyrou, I., y C. Tsigos (2009). «Stress hormones: physiological stress and regulation of metabolism». Curr. Opin. Pharmacol. 9(6): 787-793.

					Lazarus, R.S. (1966). Psychological stress and the coping process. Nueva York, McGraw-Hill.

					—. (1984). Stress, appraisal, and coping. Richard S. Lazarus, Susan Folkman. Nueva York, Springer publishing company.

					Lazarus, R.S., y C.W. Eriksen (1952). «Effects of failure stress upon skilled performance». J. Exp. Psychol. 43(2): 100-105.

					Levine, P.A., y C. Sorensen (2017). Waking the tiger : healing trauma. Solon, Ohio, findaway World, LLC.

					Madison, A.A., M. Renna, R. Andridge, J. Peng, M.R. Shrout, J. Sheridan, M. Lustberg, B. Ramaswamy, R. Wesolowski, N.O. Williams, A.M. Noonan, R.E. Reinbolt, D.G. Stover, M.A. Cherian, W.B. Malarkey y J.K. Kiecolt-Glaser (2023). «Conflicts hurt: social stress predicts elevated pain and sadness after mild inflammatory increases». Pain.

					Maslow, A.H. (1954). «The instinctoid nature of basic needs». J. Pers 22(3): 326-347.

					McEwen, B.S. (2004). «Protection and damage from acute and chronic stress: allostasis and allostatic overload and relevance to the pathophysiology of psychiatric disorders». Ann. N.Y. Acad. Sci. 1032: 1-7.

					—. (2007). «Physiology and neurobiology of stress and adaptation: central role of the brain». Physiol. Rev. 87(3): 873-904.

					McEwen, B.S., y E. Stellar (1993). «Stress and the Individual: Mechanisms Leading to Disease». Archives of Internal Medicine 153(18): 2093-2101.

					McIntyre, R.S., J.K. Soczynska, J.Z. Konarski, H.O. Woldeyohannes, C. W. Law, A. Miranda, D. Fulgosi y S.H. Kennedy (2007). «Should Depressive Syndromes Be Reclassified as “Metabolic Syndrome Type II?”». Ann. Clin. Psychiatry 19(4): 257-264.

					Mitchell, T.J. (1931). Medical services: casualties and medicalstatistics of the Great War, T.G. Mitchell y G.M. Smith. London, His Majesty’s Stationery Office.

					Nummenmaa, L., E. Glerean, R. Hari y J.K. Hietanen (2014). «Bodily maps of emotions». Proc Natl Acad Sci USA 111(2): 646-651.

					Ohman, A., y S. Mineka (2001). «Fears, phobias, and preparedness: toward an evolved module of fear and fear learning». Psychol. Rev. 108(3): 483-522.

					Park, C., J.D. Rosenblat, E. Brietzke, Z. Pan, Y. Lee, B. Cao, H. Zuckerman, A. Kalantarova y R.S. McIntyre (2019). «Stress, epigenetics and depression: A systematic review». Neurosci. Biobehav. Rev. 102: 139-152.

					Peixoto, P., P.F . Cartron, A.A. Serandour y E. Hervouet (2020). «From 1957 to Nowadays: A Brief History of Epigenetics». Int. J. Mol. Sci. 21(20).

					Philippot, P., G. Chapelle y S. Blairy (2010). «Respiratory feedback in the generation of emotion». Cognition & Emotion August 01: 605-627.

					Sapolsky, R.M., L.M. Romero y A.U. Munck (2000). «How do glucocorticoids influence stress responses? Integrating permissive, suppressive, stimulatory, and preparative actions». Endocr. Rev. 21(1): 55-89.

					Schleifer, L.M., R. Ley y T.W. Spalding (2002). «A hyperventilation theory of job stress and musculoskeletal disorders». Am. J. Ind. Med. 41(5): 420-432.

					Selye, H. (1975). «Confusion and controversy in the stress field». J. Human Stress 1(2): 37-44.

					—. (1998). «A syndrome produced by diverse nocuous agents. 1936». J. Neuropsychiatry Clin. Neurosci. 10(2): 230-231.

					Suls, J., y J. Bunde (2005). «Anger, anxiety, and depression as risk factors for cardiovascular disease: the problems and implications of overlapping affective dispositions». Psychol. Bull. 131(2): 260-300.

					Szabo, S., Y. Tache y A. Somogyi (2012). «The legacy of Hans Selye and the origins of stress research: a retrospective 75 years after his landmark brief “letter” to the editor# of Nature». Stress ١٥(٥): ٤٧٢-٤٧٨.

					Thayer, J.F., A.L. Hansen, E. Saus-Rose y B.H. Johnsen (2009). «Heart rate variability, prefrontal neural function, and cognitive performance: the neurovisceral integration perspective on self-regulation, adaptation, and health». Ann. Behav. Med. 37(2): 141-153.

					Trudel-Fitzgerald, C., R. Chen, L.O. Lee y L.D. Kubzansky (2022). «Are coping strategies and variability in their use associated with lifespan?». J. Psychosom. Res. 162: 111035.

					Walker, P. (2013). Complex PTSD: from surviving to thriving. [Lafayette, CA], Azure Coyote.

			

			
	OEBPS/images/cover.jpg
Respira

50 ejercicios para recuperar

la calma y la serenidad






