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			Dedico este libro a los doctores Richard Brown
y Patricia Gerbarg, pioneros en el campo
de la respiración terapéutica.
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			Hay incontables técnicas respiratorias. Algunas, procedentes del yoga o de la gimnasia energética, se remontan a más de dos mil años atrás. Durante los diez últimos años, algunos médicos e investigadores abiertos y curiosos se han dedicado a intentar descubrir si, efectivamente, estas prácticas respiratorias tienen algún beneficio. Todo este tiempo han trabajado con voluntarios o pacientes, y han descubierto que estas técnicas realmente son beneficiosas para el cuerpo. En este libro aprenderás más sobre la unión entre tradición y ciencia que caracteriza las técnicas respiratorias.

			Excepto uno, los diez tipos de respiraciones que se describen en las páginas siguientes reúnen una misma particularidad: han sido objeto de diferentes estudios médicos publicados en revistas científicas de referencia abaladas por investigadores que gozan de un estatus oficial. Gracias a los resultados de estas investigaciones, los distintos tipos de respiraciones han podido salir de su confinamiento en el ámbito del bienestar y, con la cabeza bien alta, han podido pasar a formar parte del grupo de enfoques terapéuticos, ya que se ha demostrado el impacto que tienen en la salud. Utilizar estas respiraciones como método de tratamiento ya no es una creencia exótica, espiritual o esotérica, sino una realidad médica científicamente demostrada.

			La obra que estás leyendo está dividida en dos partes. En la primera aprenderás a saber y a entender cuál de las respiraciones debes priorizar según el problema de salud que desees tratar o evitar. En la segunda, se presentan con detalle las diez respiraciones terapéuticas y se describe como debes llevarlas a cabo.

			Este libro va dirigido a todo el mundo. Sea cual sea tu estado de salud, trabajar la respiración te puede ayudar a mejorar tu bienestar y tu esperanza de vida, tanto en el plano mental como en el físico.

			Debes tener en cuenta que en ningún momento trataremos de sustituir los tratamientos médicos convencionales, sino que intentaremos que pases a ser una parte activa de tu tratamiento, una parte de aquello a lo que aspiras, una parte de inspiración. Tanto si sufres de alguna dolencia como si gozas de plena salud, el trabajo de la respiración te invita a seguir este punto de vista.

			Con o sin razones médicas… ¡Respira!

			 

			Debes saber

			 

		  Las diez respiraciones

			 

		  1. La respiración diafragmática

			2. La respiración completa

			3. Kapalabhati

			4. Nadi shodhana

			5. Bhramari

			6. Ujjayi

			7. La respiración de coherencia

			8. La respiración de circulación abdominal

			9. La respiración en 4-4-6-2

			10. Respiración Ha
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			PARTE 1: 

			 

			 

			Aprende a escoger tus respiraciones terapéuticas


		

	
		
			Nuestro cuerpo forma un todo: al prestar atención a una de sus partes, en realidad estamos actuando sobre todo el conjunto del organismo. Así mismo, en el momento en el que maltratamos una parte, todo el conjunto sufre.

			Desde este punto de vista global del cuerpo, la función respiratoria es una de las más unificadoras. Es la única que actúa directamente sobre el conjunto de sistemas del organismo (respiratorio, circulatorio, nervioso, digestivo, inmunológico, óseo y muscular) y que depende del estado de estos mismos sistemas. Las consecuencias de estas interacciones bidireccionales son fascinantes, y gracias a ellas podemos tratarnos, e incluso curarnos, mediante técnicas de respiración.

			Sea cual sea tu estado de salud, trabajar tu respiración debe interesarte. Sin embargo, antes que nada, es importante que el término trabajar se entienda bien: tu relación con la respiración no debe ser laboriosa. Respirar es bailar una danza con la respiración, que nos ata a la vida. Esta danza es la vida. Las palabras clave son tranquilidad, confianza y dejarse llevar. Así es como podrás conseguir los mejores resultados trabajando la respiración.

			Un buen trabajo respiratorio lleva tiempo, pero tanto el tiempo como nuestra (buena) voluntad siempre estarán limitados por la realidad y las exigencias de la vida cotidiana, por lo que difícilmente podremos practicar a diario las diez respiraciones terapéuticas que se presentan en esta obra. Aunque todas merecen la pena, deberás escoger las que más te convengan. En la primera parte de este libro te aconsejamos cuáles son los ejercicios más eficaces en función de tus necesidades.

			Para guiarte mejor, te proponemos tres maneras de entrar en materia:

			— Una lista orientativa con más de cincuenta problemas de salud.

			— Una tabla informativa que relaciona los problemas de salud con las respiraciones terapéuticas más indicadas para cada uno.

			— Seis capítulos específicos sobre cada una de las respiraciones terapéuticas más beneficiosas para cada uno de los sistemas de nuestro organismo:

			• El sistema respiratorio.

			• El sistema nervioso.

			• El sistema digestivo.

		  • El sistema circulatorio.

		  • El sistema inmunológico.

		  • Los sistemas óseo y muscular.

		    

			
Las respiraciones que hay que practicar en función del problema de salud

			• Agujetas: respiraciones beneficiosas para los sistemas óseo y muscular.

			• Alergia: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			• ;Alteración: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			• Ansiedad: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			• Apnea del sueño: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			• Artritis y artrosis: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			• Asma: véase el recuadro del capítulo «Respiraciones beneficiosas para el sistema respiratorio».

			• Bulimia: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			• Cambios de humor: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			• Cáncer: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico y el sistema nervioso.

			•Fatiga crónica: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Cistitis: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Colesterol: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Colitis: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Depresión: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Diabetes: véase el recuadro del capítulo «Respiraciones beneficiosas para el sistema circulatorio».

			•Diarrea: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Digestión difícil: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Dolor de cabeza: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Dolor de cuello: respiraciones beneficiosas para los sistemas óseo y muscular.

			•Dolor de espalda: respiraciones beneficiosas para los sistemas óseo y muscular.

			•Dolor muscular: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Eccema: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Enfermedades autoinmunes: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Enfisema: respiraciones beneficiosas para el sistema respiratorio.

			•Envejecimiento: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Espasmofilia: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Estreñimiento: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Estrés: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Fatiga: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Fibromialgia: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Gases: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Hemorroides: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Hígado dañado: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Hipertensión: respiraciones beneficiosas para el sistema circulatorio.

			•Inmunodeficiencia: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Insomnio: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Irritabilidad: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Lumbago: respiraciones beneficiosas para los sistemas óseo y muscular.

			•Lyme: véase el recuadro del capítulo «Respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico».

			•Mala circulación: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Migraña: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Nervios: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Nerviosismo: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Neuralgia: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Palpitaciones: respiraciones beneficiosas para el sistema circulatorio.

			•Periodo de abstinencia del tabaco: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Piernas cansadas: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Piernas pesadas: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Problemas intestinales: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Reumatismo: respiraciones beneficiosas para el sistema inmunológico.

			•Ronquidos: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Shock emocional: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Sobrepeso: respiraciones beneficiosas para el sistema digestivo.

			•Tabaquismo: respiraciones beneficiosas para el sistema nervioso.

			•Tortícolis: respiraciones beneficiosas para los sistemas óseo y muscular.

			    

		Tabla que relaciona los problemas de salud con las respiraciones terapéuticas más indicadas en cada caso
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			Si te ahogas, calmarte te ayudará.

		   

			Una parte muy importante de la población padece insuficiencia respiratoria continua u ocasional. Esta insuficiencia puede ser ocasionada por un problema en los pulmones o por una reducción de la capacidad de movimiento de la caja torácica. Así mismo, puede ocurrir que estas dos causas se combinen. En cualquier caso, al cuerpo le falta oxígeno y le cuesta eliminar el dióxido de carbono, lo que provoca que la persona que sufre esta insuficiencia sienta una sensación muy agobiante de falta de aire: siente que le falta el aliento y que se ahoga, y jadea más o menos rápidamente, a veces incluso en reposo.

			Aparte de estas manifestaciones visibles, la insuficiencia respiratoria crónica provoca serios efectos secundarios en el corazón y los riñones: el corazón late mucho más rápido (taquicardia) y con mucha más fuerza (hipertensión), y los riñones deben compensar la tendencia a la acidificación de la sangre debida a una eliminación insuficiente del dióxido de carbono. Además, el sueño y el estado de ánimo también pueden verse perturbados gravemente.

		   

			Debes saber

			 

			Casos más frecuentes de insuficiencias respiratorias causadas por un paro respiratorio

		  • La bronquitis obstructiva crónica, llamada por los médicos enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC), es una inflamación de los canales por donde pasa el aire para llegar hasta los alveolos y volver. Esta inflamación hace que los canales se estrechen y provoca el ahogamiento. La EPOC es la cuarta causa de mortalidad en Francia, después de las enfermedades cardiovasculares y los tumores.

			• El enfisema es una destrucción de los alveolos pulmonares debida a una agresión química o a una infección. Estos alveolos son el único espacio en el que pueden efectuarse los intercambios de gases. 

			• Los casos graves de asma pueden acabar conduciendo a un estrechamiento de los bronquios. 

			• La fibrosis pulmonar provoca lesiones en los pulmones.

			• La fibrosis quística y el alargamiento de los bronquios hacen que la mucosidad se sature en los pulmones.

			Casos más frecuentes de insuficiencias respiratorias causadas por una reducción de la capacidad de movimiento de la caja torácica

			• El asma crónico.

			• Las enfermedades neurodegenerativas (esclerosis lateral amiotrófica) o musculares (miopatías).

			• La obesidad grave.

		   

		   

			¿Cómo pueden reducir los síntomas de una insuficiencia respiratoria los ejercicios de respiración?

			La respuesta es bien sencilla: porque aumentan la eficacia de cada respiración para que la persona afectada pueda respirar mejor y se canse menos.

			Las respiraciones terapéuticas permiten llevar a cabo cuatro acciones:

			 

				 

		Acción 1: Relajar el diafragma, piedra angular de la respiración.

		   

		  Acción 2: Reeducar la coordinación respiratoria para que el diafragma trabaje coordinado con otros músculos respiratorios y no en contra de ellos.

		   

		  Acción 3: Optimizar los intercambios de gases en los alveolos pulmonares.

		   

		  Acción 4: Reducir el estrés.

		   

		   

		  
1. Relajar el diafragma


		   

		  Es de sentido común: ¿por qué no utilizamos el músculo más adaptado a la respiración?

			Hace mucho tiempo que sabemos que el diafragma es el músculo más eficaz de los que intervienen en la respiración. El diafragma forma una cúpula profunda debajo de la caja torácica, por lo que es capaz de llenar de aire el 70% de nuestros pulmones con un mínimo de energía.

			Curiosamente, los adultos no estamos muy acostumbrados a recurrir a las cualidades insuperables que tiene la respiración diafragmática. Un equipo de la Universidad de Minas Gerais (Brasil) observó que, con la edad, cada vez utilizamos menos este músculo.1 Mientras que los bebés son unos expertos en respiración diafragmática, los adultos, e incluso las personas mayores, acostumbramos a utilizar una respiración llamada torácica, que mueve las paredes laterales del tórax (juega con la separación de las costillas) y levanta el esternón. Por desgracia, esta otra manera de respirar implica mucha más energía y es mucho menos eficiente. Más adelante volveremos a hablar de ella.

			 

			Debes saber

			 

		  Funcionamiento del diafragma

			El diafragma es un músculo complejo en forma de paraguas abierto boca abajo. Está situado entre los pulmones y los intestinos, y constituye el suelo de la caja torácica. Puede compararse con un pistón que baja con cada contracción y que vuelve a subir cuando se detiene, movimientos que corresponden, respectivamente, a las inspiraciones y a las espiraciones.

			• Inspiración: el diafragma se contrae y la forma de cúpula se aplana para dejar espacio para los pulmones, que aumentan su volumen en la caja torácica. El aire entra en los pulmones. Paralelamente, el allanamiento del diafragma provoca una presión sobre los intestinos. Para que la faja abdominal pueda relajarse, la barriga también gana en volumen.

			• Espiración: el diafragma se relaja y el volumen de los pulmones se reduce sin necesidad de gastar energía. Expulsamos el aire de los pulmones. La faja abdominal, que se había estirado, vuelve a estrecharse. La barriga pierde volumen.

			El diafragma está activo al inspirar.

			El diafragma está pasivo al espirar.

		   

		   

			Otro factor que reduce los movimientos del diafragma es el estrés continuo. En el momento en el que sentimos angustia, ansiedad o nerviosismo, nuestro diafragma se contrae: no se relaja del todo al espirar, por lo que no se expulsa el máximo de aire posible fuera de los pulmones, sino que el músculo permanece un poco contraído. El estrés también provoca que la faja abdominal se contraiga, lo que impide que el diafragma baje al inspirar y que los intestinos no se puedan comprimir como es debido. De este modo, los movimientos del músculo clave de nuestra respiración se ven limitados tanto por arriba como por abajo. 

			Hay una tercera razón por la que el diafragma se bloquea: el estrés sufrido. Nuestro diafragma tiene memoria, y guarda en ella las penas, el dolor, la ansiedad o las adversidades mal afrontadas, hasta tal punto que su capacidad de movimiento y su estado de contracción reflejan nuestros desajustes, miedos o angustias; incluso los más profundos, los más secretos y los más reprimidos. 

			Las personas que sufren insuficiencia respiratoria se ven particularmente afectadas por el bloqueo del diafragma. De hecho, además de los efectos de la edad y el inevitable estrés que sufren y han sufrido, deben vivir constantemente con el miedo a ahogarse. Este miedo provoca que el diafragma se bloquee todavía más y, por lo tanto, que su respiración se entrecorte un poco más; así entran en un círculo infernal, sobre todo durante un ataque. En consecuencia, aunque las personas que padecen insuficiencia respiratoria deberían respirar el máximo con el diafragma, desarrollan rápidamente una respiración básicamente torácica, como si estuvieran constantemente pasando por un periodo de mucho estrés. 

			En términos de eficacia, es como si decidiéramos utilizar los brazos, en vez de las piernas, para pedalear en una bicicleta. Por supuesto que llegaríamos a nuestro destino, pero a costa de estar muy incómodos y de cansarnos muy rápidamente. 

			¿Qué respiraciones terapéuticas nos ayudan a ejercitar el diafragma?

		   

			
            				Ejercicios

			  [image: imagen] Kapalabhati

							Kapalabhati es uno de los ejercicios estrella del pranayama, un tipo de yoga centrado en el trabajo de la respiración. Un estudio realizado por el servicio de medicina respiratoria de Knapur (India) demostró que, en general, la práctica del pranayama, que comprende la práctica de kapalabhati hace que los síntomas de las personas con insuficiencia respiratoria disminuyan significativamente.2 Si, por lo contrario, sufres de asma, es mucho más aconsejable practicar la respiración de circulación abdominal.

			   

							[image: imagen] Respiración de circulación abdominal

							Es extremadamente eficaz y mucho más fácil de practicar que kapalabhati.
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