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    A todos los que creyeron en mí, quienes fueron como el aire que respiramos: necesario para vivir.


    Mucho amor.

  


  


  
    INTRODUCCIÓN


    Por medio de estas páginas quiero orientarte en la búsqueda del bienestar de una forma natural, práctica y segura a través de la respiración y de algunos ajustes sencillos en nuestro estilo de vida: la dieta, el sueño y la actividad física. Después de dedicar más de dos décadas de investigación al análisis del intrincado sistema del cuerpo y la mente humana, he indagado en varios métodos naturales dirigidos a restaurar la salud y alcanzar la felicidad. Me he comprometido a promover el ejercicio consciente, manejar nuestras emociones de manera efectiva y utilizar la respiración como un instrumento crucial para fomentar el bienestar. Estas herramientas poderosas pueden activar nuestra capacidad innata para la restauración y el proceso de sanación del cuerpo.


    Desde hace varios años, conseguí superar los problemas de salud que me afectaron durante tres décadas (la rinitis y el asma) al seguir e implantar directrices sencillas y modificar mi manera de vivir. Sin embargo, debo admitir que este avance no habría sido posible sin la influencia del trabajo del profesor Konstantin Buteyko, fisiólogo respiratorio ucraniano. Él diseñó un programa de ejercicios (que se conoce como el método de respiración Buteyko) destinado a promover una respiración adecuada y, de este modo, restaurar la salud física y emocional. Por medio de esta técnica, el doctor Buteyko nos presenta dos opciones para mejorar nuestro bienestar: primero, sugiere enfocarnos en la recuperación de la respiración nasal y, segundo, nos invita a adoptar un estilo de vida equilibrado, donde la nutrición, el ejercicio y la relajación sean elementos fundamentales de nuestra rutina diaria. Estas dos opciones son naturales, pero demandan un esfuerzo considerable, así como tiempo y energía para lograr resultados. No obstante, está científicamente comprobado que pueden mejorar nuestra salud general, sobre todo en el caso de afecciones respiratorias como el asma, la rinitis, la ansiedad, la hipertensión y otros desórdenes relacionados con la forma en que respiramos.


    Hay una tercera opción para aliviar las afecciones respiratorias o las enfermedades relacionadas, que suele ser la elección más común: el uso de medicamentos, que pueden perder efectividad y producir efectos secundarios con el tiempo. La farmacología es fascinante y los progresos en los tratamientos médicos para el asma, las alergias y otras patologías son notables. En este sentido, somos afortunados. Aun así, como asmático frustrado en el pasado, depender de los inhaladores y la constante necesidad de llevar mis medicamentos al salir me hacían sentir impotente y vulnerable. A pesar de ello, reconozco su importancia y les enfatizo a mis pacientes la necesidad de utilizarlos con precaución y conocimiento para evitar su uso excesivo.
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    El método Buteyko cuenta con el respaldo de la comunidad médica rusa y ha sido objeto de diversos estudios científicos (incluidos algunos realizados en Occidente) que han explorado sus posibles beneficios, especialmente en el tratamiento del asma1. Si bien la evidencia aún es limitada y con resultados heterogéneos, los resultados de ciertos ensayos sugieren mejoras en los síntomas y la calidad de vida en algunos pacientes. Además, miles de personas en todo el mundo aseguran haber experimentado una notable mejoría gracias a estos ejercicios respiratorios y cambios en sus hábitos de vida.


    Motivado por los resultados que mostraban tanto los estudios como los testimonios de quienes habían probado el método, decidí comprobarlo personalmente para evaluar sus efectos reales en mi cuerpo. Más allá de los datos y las estadísticas, algo en mí resonó con la esencia de este enfoque. Sentí que debía vivirlo en carne propia.


    Comencé a practicar de forma empírica y a aplicar los ejercicios respiratorios. Para mi sorpresa, los síntomas de mi alergia y asma comenzaron a disminuir notablemente. Por primera vez en mi vida sentía que estaba ganando la batalla contra mi enfermedad. La emoción que experimenté al comprobar que este método realmente aliviaba el asma y otros problemas me motivó a profundizar en su estudio y decidí capacitarme para enseñarlo a quienes, como yo, sufrían los molestos síntomas del asma y la rinitis. También descubrí que el insomnio, la hipertensión o el estrés crónico estaban relacionados con la respiración.


    Fue un verdadero despertar. Esto era diferente a todo lo que conocía hasta ese momento: respirar menos para vivir más.


    Y este es el propósito de este libro: compartir contigo lo que he aprendido en este camino. En los próximos capítulos encontrarás tanto la base científica como ejercicios prácticos, historias personales, reflexiones y técnicas que te ayudarán a recuperar tu salud y bienestar a través de la respiración consciente. Lo que tienes en tus manos no es solo un libro, sino una guía para transformar tu forma de respirar… y, con ello, tu vida.
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    DE LA ALERGIA A LA SANACIÓN


    Durante mi niñez y adolescencia, experimenté de forma constante los síntomas de la rinitis y el asma. Era el típico niño alérgico por las mañanas y asmático por las noches. Pasaba gran parte del tiempo en hospitales, junto a mi madre, acumulando exámenes médicos y rutinas interminables.


    Aunque siempre me consideré atlético y enérgico, esas condiciones eran una sombra persistente. Mi padre me transmitió la esperanza de que el asma desaparecería al llegar a la adultez, como le ocurrió a él, pero no fue así. Con el tiempo, los episodios se intensificaron y mi tolerancia al inhalador aumentó. Necesitaba dosis cada vez mayores, lo que me generaba dolores en el pecho que confundía con problemas cardíacos.


    Tras varias pruebas, confirmé que mi corazón estaba sano. El alivio fue grande, pero los síntomas continuaban: ataques frecuentes de asma y una rinitis matutina insoportable. Decidí buscar una alternativa natural y en mis investigaciones encontré el método de respiración Buteyko. La idea de una opción natural y diseñada por un médico llamó mi atención. Empecé a practicar los ejercicios por mi cuenta y pronto los síntomas disminuyeron con notoriedad. Sentí que tenía herramientas reales para enfrentar mi afección.


    Ese descubrimiento fue un punto de inflexión. Inhalar menos aire en lugar de más era una paradoja que me abrió un mundo de posibilidades. Comprendí que la respiración podía ser mi mayor poder de sanación.


    Para entender mejor mi enfermedad, es necesario empezar por mi nacimiento el 1 de septiembre de 1980, tras veinticuatro horas de un trabajo de parto complicado. El médico ignoró recomendaciones previas y retrasó el procedimiento, así que mi llegada estuvo marcada por el sufrimiento de mi madre. Al final, nací por cesárea. Cuando respiré por primera vez, lo hice de manera errática y violenta. Sin saberlo, mi primera experiencia fue la hiperventilación. Aquella condición silenciosa me acompañaría mucho tiempo hasta que, 27 años después, la reconocí y me comencé a liberar de ella. No solo logré mirarla a la cara, me propuse luchar contra ella para que otras personas también pudieran dejar de padecerla.


    Esa entrada al mundo también dejó secuelas. Debido a la liberación de deposiciones en el útero, aspiré bacterias que causaron una infección en mis vías aéreas. Por tal motivo, debí tomar antibióticos desde el principio. Al nacer por cesárea, no tuve contacto con la flora bacteriana protectora del parto vaginal, lo que afectó mi sistema inmune. Mi madre, así mismo, sufrió complicaciones y no pudo amamantarme adecuadamente, sumando otra carencia fundamental.


    El resultado fue una predisposición genética (por parte de mi padre, asmático de niño) reforzada por factores ambientales que consolidaron mi hipersensibilidad alérgica.


    Crecí entre visitas a urgencias. Cuando el salbutamol no funcionaba, era necesaria la adrenalina intravenosa o nebulizaciones. También probé todos los inhaladores y antihistamínicos de la época. Transcurrió mi infancia de hospital en hospital.


    En la adolescencia, la gravedad disminuyó, aunque la dependencia a los fármacos continuó. Empecé a automedicarme con broncodilatadores y corticoides, pues había normalizado una condición que limitaba mi vida. La adicción al inhalador me hacía sentir inseguro, incapaz de salir sin él.


    La situación se agravó cuando comencé a experimentar dolores en el pecho. El miedo a un infarto me llevó a reflexionar. Comprendí que no podía seguir dependiendo de los fármacos e inicié una búsqueda más profunda.


    Gracias a mis estudios de yoga en India, ya había explorado técnicas de respiración tradicionales, pero ninguna resolvía por completo mis síntomas. Así que un día, mientras investigaba en Internet, encontré un término nuevo para mí: respiración hipercápnica. Cuando leí sobre la hiperventilación crónica, noté que describía todos mis síntomas.


    Comprender que mi problema no era la falta de aire, sino el exceso, fue un cambio de paradigma. Durante años había intentado ampliar mi capacidad pulmonar cuando necesitaba lo contrario: aprender a respirar menos.


    Ese entendimiento me llevó a profundizar en la práctica de la normalización respiratoria. Primero, debía recuperar la respiración nasal. Luego, reeducar al cuerpo para disminuir el volumen de aire y restaurar un patrón saludable. Fue entonces cuando conocí a Patrick McKeown, quien se convirtió en mi guía para este proceso.


    Me formé con él en Los Ángeles, durante jornadas intensas de práctica y teoría. Allí confirmé los efectos de la llamada “crisis curativa”, un empeoramiento temporal de los síntomas que indica que el cuerpo está reajustándose. Pasé por ello y mi vida cambió. Desde entonces, no he vuelto a sufrir crisis de asma ni rinitis crónica.


    El entrenamiento diario transformó no solo mi salud respiratoria, sino también mis hábitos alimenticios, mi ciclo de sueño y mi creatividad. Descubrí que la respiración no solo me devolvía la salud, sino también una nueva forma de vivir.


    Al comprobar mi transformación personal, comencé a compartir esta práctica con otras personas que sufrían lo mismo. Su evolución fue sorprendente. Recuperar la respiración es, en esencia, recuperar la vida.


    Con el tiempo, amplié mi consulta a otras áreas: salud mental, ansiedad, depresión, estrés crónico y trastornos digestivos. Los resultados confirmaban lo que ya intuía: la respiración es un puente hacia la calma, la regulación y la sanación.


    Así nació lo que hoy llamo restauración orgánica, un enfoque integral que abarca el cuerpo físico, el plano mental-emocional y la dimensión energética-respiratoria. Alcanzar el equilibrio en estos tres niveles asegura un bienestar real y sostenido.


    Mi historia es la de alguien que pasó de la dependencia total a los fármacos a encontrar en la respiración una vía de libertad. Este libro no busca reemplazar la medicina; al contrario, pretende ofrecer un camino paralelo, natural y poderoso que nos devuelva la capacidad de confiar en nuestro cuerpo.


    Respira… y permite que esta práctica transforme tu vida.

  




 
  
    ANTES DE INICIAR EL MÉTODO


    Para una persona asmática, entender que su problema no radica en la falta de aire, sino en un exceso de este, puede parecer una locura. Sin embargo, la realidad es esa, y de esta noción aparentemente absurda surge un conjunto de estrategias que nos permite liberarnos del asma de manera natural y efectiva. Esto nos lleva a una nueva dimensión de salud, donde experimentamos una vitalidad y creatividad excepcionales.


    También hablaremos del método de respiración Buteyko, un programa educativo con un enfoque clínico respaldado por la ciencia. Es de fácil acceso y aplicación para todos. Además, nos enseña sobre la respiración y los hábitos de vida al mismo tiempo que nos advierte de la hiperventilación crónica y sus efectos en nuestra salud.


    ADVERTENCIA


    Antes de iniciar el trabajo con el método de respiración, debes considerar que, aunque este método es seguro, puede presentar ciertos riesgos para algunas personas con condiciones específicas. Por favor, ten en cuenta lo siguiente:


    
      	Si sientes un empeoramiento de tus síntomas, posiblemente estás realizando los ejercicios de manera errónea y necesitas detenerte hasta poder hacerlos de forma correcta.


      	No comiences el entrenamiento respiratorio si padeces condiciones como anemia falciforme, aneurisma arterial, hipertensión no controlada, problemas cardíacos recientes (en los últimos tres meses), hipertiroidismo no controlado, alguna forma de tumor cerebral o problemas renales.


      	Si estás embarazada, es mejor abstenerte de realizar este método.

    

 

    Si te identificas con alguna de las condiciones mencionadas, es esencial que abordes este método bajo la supervisión de un instructor calificado en respiración Buteyko. Por ejemplo, en el caso de la diabetes, revertir la hiperventilación puede bajar los niveles de azúcar en sangre, lo que podría generar complicaciones. Lo mismo aplica si padeces de asma severa, enfisema pulmonar crónico, epilepsia, esquizofrenia o problemas cardíacos graves.


    Si sientes estrés o inseguridad al practicar los ejercicios, mejor evita los que impliquen retener la respiración por períodos prolongados. De igual forma, recomiendo que te estés comunicando con un profesional cualificado.


    CRISIS DE SANACIÓN


    Es habitual que, al comenzar con el método y mejorar nuestra oxigenación, el cuerpo empiece a funcionar de manera más eficiente, lo cual puede llevar a procesos de desintoxicación y depuración que provocan una leve exacerbación de los síntomas. Se considera normal porque las reacciones de limpieza indican que el método está funcionando y afectando fisiológicamente a nuestro cuerpo. Alrededor de dos tercios de las personas que inician este proceso sienten algunas de estas sensaciones o síntomas cada vez que mejoran su pausa controlada.


    Para quienes padecen asma, la reacción más común es la producción excesiva de moco en la nariz y las vías respiratorias. Durante el ejercicio físico intenso, también se puede experimentar un aumento en la mucosidad en las vías inferiores. No debemos expectorar con fuerza ni expulsar cada gramo de moco. Si se necesita toser, tenemos que hacerlo con suavidad y sin exagerar, ya que una tos excesiva solo aumentará la producción de moco en el organismo.


    Entre los signos más comunes de sanogénesis (el proceso y la capacidad natural del organismo para autocurarse y recuperarse), se incluyen el dolor leve de cabeza, diarrea, náuseas, fatiga extrema, bostezos frecuentes, ligera depresión, resfriado, insomnio, sabor metálico en la boca, saliva espesa, orina muy coloreada, disminución del apetito y, en general, una sensación de malestar. Aquellos que han estado tomando mucha medicación también pueden percibir el olor de esta. Recuerda: si sientes estas incomodidades, denota que el cuerpo está adaptándose a un estilo de vida más saludable. Estos síntomas, aunque sean incómodos, suelen desaparecer en dos o tres días y son habituales en cualquier proceso de desintoxicación.


    Para manejar estas reacciones de limpieza, puedes beber agua tibia a lo largo del día, practicar la respiración reducida a partir de la relajación y, si es necesario, recurrir a un analgésico para el dolor de cabeza. No obstante, lo más importante es continuar realizando los ejercicios, ya que estas sensaciones son el resultado de que el método está siendo efectivo.


    No olvidemos que, a pesar de estas molestias temporales, experimentaremos menos síntomas de asma y menor tos, congestión e hipervigilancia, sobre todo por las mañanas. De la misma manera, sentiremos más tranquilidad, mejor concentración, un sueño más reparador, mayor energía y un apetito reducido por el chocolate, el café y otros estimulantes.
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