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			A ti, Magdalena, porque el mundo se equivoca.
Te amo con locura, pero con conocimiento.

			PRÓLOGO 

			Una nueva oportunidad
para la respiración

			La neurociencia nace como rama científica, tal y como la conocemos, con los descubrimientos de Santiago Ramón y Cajal. Su microscopio reveló que el cerebro está compuesto por unas células nerviosas llamadas neuronas, que transmiten información a través de sus prolongaciones. El cerebro alberga ochenta y cinco mil millones de neuronas. Las últimas décadas han sido especialmente brillantes en lo que respecta a avances en el conocimiento del órgano de la conducta humana. Sin embargo, hace unos años la neurociencia que se basaba en el cerebro como órgano exclusivo para comprender la psicología vio tambalearse sus pilares. Ya no es solo ese órgano sobre el que se asienta la cognición o las emociones; el resto de las vísceras también participa de tan noble tarea. 

			El primer sistema visceral que asomó la cabeza fue el intestino. Sabemos que el eje intestino-cerebro es corresponsable de funciones como la cognición, el aprendizaje y hasta el estado de ánimo. El corazón recuperó su trono años más tarde, y hoy el eje corazón-cerebro se postula como mecanismo para comprender la percepción, siempre subjetiva. Sin embargo, el último eje en descubrirse fue uno que la historia conocía sobradamente. Se trata del eje respiración-cerebro. No hace falta irse hasta Oriente para recordar el reconocimiento que la respiración ha tenido en el estudio de la mente. En nuestra cultura, judeocristiana, la respiración o el aliento ya acompañaba al peregrino. Ahora es la ciencia la que recupera su importancia. 

			En el año 2017, la Universidad de Stanford publicó en la revista Science la primera evidencia científica de la anatomía de la respiración. Con ello quedaba probado que la respiración influye en la dinámica neuronal que está involucrada en la emoción, la atención y la memoria. A partir de ese momento son cada vez más numerosos los estudios que han ido detallando cómo la respiración impacta en nuestro cerebro, y cómo eso repercute en nuestra conducta y expresión. Este libro es, precisamente, un buen esquema de ello ya que recoge las bases de la mecánica respiratoria y su impacto sobre el cerebro. 

			Conocer la biología de la respiración nos permite comprender la importancia de cuidar nuestras costumbres respiratorias. Las últimas evidencias científicas muestran que la salud mental influye en la respiración, y viceversa. Por tanto, las técnicas de la respiración se convierten en herramientas fundamentales para prevenir y tratar alteraciones de salud mental. Y eso lo ofrece sobradamente este libro y el trabajo de Sol. Conocí a Sol de la Torre en un curso que impartí sobre la neurociencia de la respiración. De aquel encuentro me quedé con su amabilidad, respeto y enorme curiosidad. Al conocer su trabajo descubrí además su rigurosidad, humildad y sólida motivación. Este libro es hoy necesario, oportuno, riguroso y generoso. Gracias por compartir tu saber. 

			Nazareth Castellanos

			INTRODUCCIÓN

			respira y sana

			Desde muy pequeña desarrollé la habilidad de que no se notase lo que me hacía sufrir. «Las mierdas se barren en casa, Sol». Obviamente esta frase deriva de cuando hay mucha suciedad que barrer. No solo la aprendí, sino que me ha acompañado como si fuese uno de mis tatuajes. Muchas cosas suman en el camino de la vida para que seamos como somos, pero algunas se graban a fuego y hacen mella.

			Este libro va sobre el poder con el que nacemos todas las personas sanas, y por eso quiero hablarte desde el corazón para que compren­das desde el minuto uno por qué la respiración me ha salvado la vida. 

			Unos años después de volverme una experta en esto de no soltar y la simulación, siendo una adolescente, los primeros síntomas físicos originados por el desequilibrio emocional acumulado comenzaron a aflorar. Mi cuerpo empezó a somatizar lo que ya no podía mantener dentro. El hermano pequeño de la ansiedad, el estrés, junto a los ataques de pánico se convirtieron en mis leales compañeros y, claro, cuando le dedicas tanto tiempo a algo le acabas cogiendo cariño.

			¿Mi principal objetivo? Que no se notase la inseguridad y el dolor en el que estaba sumida, seguir escondiendo mierda en lo más hondo del ser. Creemos que ahí no te afecta, pero nada más lejos de la realidad. El cuerpo hará todas las adaptaciones posibles para compensar todo ese desequilibrio en nuestro sistema nervioso autónomo (SNA), pero esas adaptaciones no podrán mantenerse por siempre. El cuerpo también tiene un límite. 

			

			Por las noches todos los poros de mi piel expulsaban agua hasta mojar la cama. Me despertaba y aunque mis ojos se mantenían abiertos y podía ver lo que sucedía a mi alrededor, mi cuerpo permanecía inmóvil; es lo que se conoce como parálisis del sueño. Las migrañas me llevaban a menudo a la puerta de urgencias del hospital más cercano. El neurólogo me advirtió a una edad muy temprana: «Tienes la zona occipital hecha una madeja, nervios, músculos y vasos sanguíneos como un puño, y en consecuencia tu cerebro no se está oxigenando lo suficiente. Esto podría provocarte ataques epilépticos». En aquel momento sentí alivio porque me temía lo peor. Pero el neurólogo me continuó advirtiendo: «Empieza a tomarte las cosas de otra manera, Sol, o acabarás mal». Ups.

			Mi carácter era más errático cada año. «¡Subes y bajas como la espuma, hija!», me decía mi bonita madre. Pero de todo esto que acabo de confesarte, ¿sabes lo que me estaba llevando a la ruina más profunda? La absoluta desconexión conmigo misma, que iba creciendo día tras día. La falta de presencia era lo que más me estaba hundiendo en la miseria.

			Varios años después —ya no era una adolescente—, otro médico me dijo: «Sol, el estrés silencioso con el que vives y que no para de crecer dentro de ti te va a matar, pero antes enfermarás». El tiempo le dio la razón. 

			Si te estás preguntado la relación que esto tiene con la respiración, mi respuesta es un alto y claro: TODO. Una respiración desbocada o disfuncional influye en el sistema nervioso autónomo porque no va a poder mantenerse en equilibrio, y esta descompensación influirá directamente en el estado de ánimo, en las digestiones, en el descanso, en la forma de ver las cosas y en cómo afrontarlas. Una respiración descontrolada va a afectar a la dinámica cerebral, a la memoria, a la atención, a las emociones… Mi respiración bucal estaba exacerbando todos los síntomas físicos que has leído, aumentaba mi estrés, la ansiedad y los ataques de pánico. Usar la boca para respirar de día y de noche le decía a mi cerebro que todo era mucho peor de lo que era. Jamás se me pasó por la cabeza que mi patrón respiratorio estuviese empeorando de esa forma mi existencia. 

			Si estás leyendo estas líneas es que ya te has cuestionado tu forma de respirar. Algo te ha indicado que quizá no sea ni correcta ni saludable. De vez en cuando haces ejercicios de respiración para alguna circunstancia o momento concreto, pero sabes que ese no es el camino para mejorar tu salud y bienestar, al igual que lo supe yo. Necesitas aprender a respirar en serio y reducir esos síntomas que llevan tanto tiempo acompañándote y que te están haciendo la vida tan cuesta arriba. 

			Todas las partes de nuestro cuerpo en los últimos 500 años han evolucionado para mejor, sin embargo, la respiración ha involucionado. Nos hemos esforzado en ser unos sapos. Se sabe que el 90 por ciento de las personas respiramos mal y este mal hábito está provocando o exacerbando una gran lista de enfermedades crónicas.

			Se inhala y se exhala una media de 25.000 veces al día (dependerá de la forma en la que lo hagas), y eso supone alrededor de 8.000 litros de aire que introducimos en nuestro cuerpo diariamente. Si dedicásemos tan solo una cuarta parte de esas miles de veces a practicar cualquier actividad, nos convertiríamos realmente en unos expertos. Sin embargo, cada vez respiramos peor. Introducir a diario esos miles de litros de aire a través de la boca tiene unas consecuencias dañinas y el cuerpo no va a parar de hacer adaptaciones con el afán de compensar ese mal hábito. Te mostraré en su capítulo correspondiente algunas de estas fascinantes y a la vez peligrosas adaptaciones. 

			Posiblemente uno de los motivos de que mostremos tan poco respeto por nuestra respiración es que nace con nosotros. Y damos por hecho que algo que nos viene de serie no requiere de nuestra atención y mucho menos de un entrenamiento específico. Los seres humanos somos los únicos mamíferos que olvidamos cómo respirar funcionalmente conforme vamos creciendo para empezar a hacerlo de cualquier manera y por un agujero que no le corresponde, la boca. 

			La respiración cambió mi vida de una forma inesperada y espectacular, me ha ayudado a encontrar un equilibrio que jamás pensé que fuese posible en alguien como yo. Vas a comprobar que muchos de esos síntomas que hace tiempo normalizaste y que te lo han hecho pasar tan mal no tienen por qué quedarse a vivir contigo. Todo esto se consigue modificando tu sistema nervioso autónomo, y sí, la respiración te brinda esto tan mágico.

			Hoy sabemos que según con la frecuencia y el ritmo que respiremos vamos a poder estar más calmados, tener mejores digestiones y dormir mejor, o, por el contrario, activarnos si así lo necesitamos, y esto en cuestión de pocos minutos. No hay nada en el mundo que pueda brindarte estos efectos tan inmediatos. 

			Lo has probado todo, haces ejercicio a diario, procuras comer lo más saludable posible, incluso has comenzado a hablarte bonito. Sientes que no mejoras para todo lo que te estás esforzando. Y yo te digo que no importa todo lo que te esfuerces o empeñes en mejorar tu vida si no respiras bien. El pilar que le falta a tu salud es la respiración.

			En este libro quiero enseñarte cómo hacerlo correctamente: darte herramientas sencillas y prácticas para que aprendas a volver a la calma, a reducir ese estado de estrés y ansiedad que has normalizado con el paso de los años y que sientes que cada vez te aleja más de ti mism@. A que dejes de pensar que eres un/a inútil para el ejercicio físico, que eso no es para ti, porque vas a mejorar mucho en cualquier deporte que practiques. A que recuperes tu descanso y que sea de calidad. Que dejes de fatigarte con las tareas más básicas del día a día. Quiero mostrarte cómo la respiración te va a brindar la oportunidad de conocerte de verdad, sin filtros, y cómo eso es el principio de tu camino, de tu propósito de vida. No hay forma de llegar a tu dharma si no existe el autoconocimiento, y la respiración te ofrece eso, presencia. Quiero que aprendas a desactivar el piloto automático con el que vives a diario, y que lo hagas con tu mejor recurso natural.

			He diseñado este libro como si fuese para mí. Cuando empecé a estudiar la respiración y hasta el día de hoy, no he dejado de leer estudios sobre el tema. Y aunque me nutro en mayor o menor medida de cada uno de ellos, siempre me falta algo cuando los termino, algún tema relevante a mi entender que no se contempla y, sobre todo, sencillez en la explicación. Estas páginas están dirigidas a personas como tú y como yo, personas que entendemos y nos movemos mejor en un vocabulario sencillo y accesible. No quiero que te pierdas en tecnicismos que te aburran o frenen la mejoría que necesitas.

			En resumen, con este libro no solo vas a aprender a respirar, sino también el porqué, el cómo y el cuándo debes hacerlo. Aprenderás a darle un masaje a tu corazón o a estresarlo de una forma segura. Acariciarás tu nervio vago a la vez que masajeas tus vísceras. Reducirás tu presión arterial y tu frecuencia cardíaca, entre muchas otras cosas más, y todas fascinantes. Todo con tu respiración.

			Mil gracias porque me siento emocionada y muy afortunada de que hayas escogido mi libro para restablecer tu respiración funcional y eficiente para así cambiar tu vida.

			Paz.

			I. ANTES DE NADA

			La mente controla el cuerpo,
pero es la respiración la que controla la mente.

			B. K. S. Iyengar

			Prepárate, que arrancas

			Aprender a respirar es beneficioso tanto a nivel mental como emocional. En mi caso, me ha beneficiado hasta tal punto que debo admitir que he experimentado una transformación vital completa. Tú también puedes vivir algo así porque mi «transformación» no es solo cosa mía o de unos pocos «elegidos». Nada más lejos de la realidad.

			El motivo fundamental por el que he escrito este libro es precisamente compartir contigo mi experiencia y que tú también te transformes a través de tu forma de respirar. Quiero que este libro te haga sentir, que te deje loco, no que aprendas y seguidamente olvides todo. De hecho, no recordamos a las personas por lo que nos dicen, sino por cómo nos hacen sentir.

			Antes de adentrarte en la lectura de este libro y de que comiences a realizar los ejercicios que incluye, es fundamental que comprendas de una manera básica cómo funciona el sistema respiratorio. ¿Qué pasa ahí dentro cuando cogemos aire? Te adelanto una idea: el dióxido de carbono tiene un papel sumamente importante en el funcionamiento de nuestro cuerpo.

			El sistema respiratorio

			Explicado de una forma simplista, nuestro sistema respiratorio se encarga de que inhalemos oxígeno y exhalemos dióxido de carbono. Esta es la respuesta más común que obtendrás de la mayoría de las personas si les preguntas por su función. Posiblemente ahí esté la raíz del problema, en despreciar tanto algo que nos permite estar vivos. Piénsalo: tan solo unos pocos minutos sin respirar serían suficientes para que el cerebro se apagase.

			Para empezar, necesito, y necesitas, que la creencia de que inhalas cien por cien oxígeno y exhalas cien por cien dióxido de carbono desaparezca de tu cabeza. Para que aprendas a respirar hay que entender el cómo, el cuándo y el porqué del funcionamiento de estos gases que te acompañan desde el principio de tu existencia, motivo suficiente para que el concepto simple de cojo aire y suelto aire se esfume. ¿Cómo lo hice yo? Leyendo una y otra vez la fisiología básica de la respiración y aplicando los conocimientos que adquirí a la práctica. Para ti va a ser más fácil, no vas a necesitar tanto estudio para acertar con lo que te sienta bien.

			Voy a empezar por hablarte del dióxido de carbono. El CO2 bien utilizado es un gran vasodilatador, además de que te permite descongestionar la nariz. Fíjate si este gas es el gran desconocido que muy pocas personas saben que nuestra mayor o menor oxigenación depende de su porcentaje en la sangre.

			Acabas de volver al párrafo anterior para releerlo, ¿a que sí? Es chocante, lo sé. ¿Cómo puede ser que un gas de «desecho» tenga esta importancia en tu organismo y te estés enterando ahora? Pues que sepas que comprender y saber cómo utilizar este principio básico de la fisiología del sistema respiratorio te ayudará a manejar tu respiración de manera eficiente y a que dejes de respirar de más. Más adelante te hablaré de las muchas bondades del CO2. «¡Venga ya, Sol! No me dejes en ascuas», pensarás. Vaalee…, sigo contándote un poco más.

			Cuando inhalamos, el oxígeno inicia su recorrido hacia el interior de los pulmones. Pasa por nuestra nariz a la garganta y desciende por la tráquea, que se divide en dos ramas llamadas bronquios; una de ellas se dirige al pulmón derecho y la otra, al izquierdo. El pulmón izquierdo es ligeramente más pequeño que el derecho porque comparte espacio con el corazón. Los bronquios se subdividen en ramitas más pequeñas, los bronquiolos. Allí encontramos los alvéolos, unos saquitos de aire que se encargan del intercambio de los principales gases, CO2 y O2. Los alvéolos están distribuidos alrededor de los pulmones —bien podrían recordar a un manojo de brócoli o incluso a un racimo de uvas— y posicionados boca abajo. La mayor cantidad de estos saquitos con apariencia esponjosa se encuentra en la parte baja de los pulmones, que es precisamente donde son más anchos. En la tercera o cuarta fila de este «racimo» se produce el mayor intercambio de los gases. No pases por alto dónde está situado la mayor parte de los alvéolos y, por tanto, dónde se produce la mayor transferencia de gases. ¿A que no imaginas cuántos millones de estos saquitos tenemos repartidos por los pulmones? Pues tantos millones que si los juntásemos todos tendríamos una pista de tenis. Entre 500 y 600 millones. Son muchos para no estar siendo eficientes con la respiración. Desde luego no será porque la naturaleza no nos dota con todos los medios. En fin, continúo. Saber que están tan abajo es determinante porque según cómo de funcional sea tu respiración lograrás que más o menos oxígeno llegue hasta ahí. Es decir, se trata de eficiencia, ¡no lo olvides!

			Para que visualices mejor este sistema un poco complejo te propongo que imagines un árbol del revés. La tráquea sería el tronco, los bronquios formarían dos ramas grandotas, cada una en un extremo de la parte alta, y de ellas nacerían más ramitas, al final de las cuales se encontrarían las hojas, en nuestro caso, los saquitos de aire, los alvéolos.

			El oxígeno pasará de los alvéolos a la sangre a través de pequeños vasos sanguíneos llamados capilares. A partir de ahí, el oxígeno se paseará por la sangre en el interior de los glóbulos rojos y en compañía de su amada, la hemoglobina. Un dato que quizá no sepas es que esta proteína, la hemoglobina, es la que le da el color rojo a la sangre.

			

			Ya tenemos al oxígeno paseando por la sangre, pero eso no nos aporta energía, no es suficiente, ¿verdad?, porque lo que necesitamos es que se transfiera a las células. En concreto, a las mitocondrias de las células, que es donde se produce casi toda nuestra energía a través de la combustión de nutrientes y oxígeno. Y, ¡ojo!, las mitocondrias no podrán funcionar sin O2.

			Aproximadamente entre 20 y 30 billones de glóbulos rojos viajan por toda nuestra sangre. Claro que estas concentraciones pueden variar —aunque no demasiado— según la persona, la raza e incluso el lugar donde viva y si hay mayor o menor altitud. Con esto, ya sabes qué circula por la sangre: hemoglobina y oxígeno. Ahora vamos a ver cómo logramos energía, esencial para las cosas más básicas del día a día, porque solo con que circulen tantos viajeros en nuestra sangre no la conseguimos. Y aquí viene la parte más simple a la vez que compleja. Podría decirte simplemente que el oxígeno tiene que salir de los glóbulos rojos e ir hacia las mitocondrias de las células ¡y listo! El oxígeno es nuestra fuente principal de energía, la más eficiente y la que más a mano tenemos. Pero no obvies el detalle de que viaja junto a la hemo­globina y que son sumamente afines, son superamigos.

			Aquí es donde entra en acción el CO2. Lo que voy a contarte ahora hizo que me explotase la cabeza cuando estudiaba la fisiología básica de la respiración: el dióxido de carbono es la moneda de cambio necesaria para que el oxígeno se libere de la hemoglobina y se transfiera a las mitocondrias. Verás, quizá seas muy eficiente inhalando —lo podrás comprobar más adelante—, pero, aunque ese fuese tu caso, de nada te servirá si respiras como si no hubiese un mañana porque estarás expulsando en cada exhalación tu moneda de cambio.

			El efecto Bohr fue descubierto hace más de cien años y es el término con el que se conoce al fenómeno de la liberación de O2 a las células, músculos y tejidos. El apellido de su descubridor, el fisiólogo danés Christian Bohr, dio nombre a algo muy importante para la fisiología de la respiración. Esta información te servirá para que vayas interiorizando poco a poco conceptos que quizá desconocías o posiblemente tenías equivocados.

			

			¿Imaginas qué es lo que va a determinar que dispongas de mayor o menor cantidad de la moneda de cambio que necesitas con el fin de que el oxígeno se libere de la hemoglobina y pase a las células para ofrecerte la energía que necesitas? Pues lo va a determinar al cien por cien la forma que tengas de respirar, y principalmente la exhalación, cuando los pulmones expulsan el dióxido de carbono que llega desde la sangre al interior de los alvéolos.

			El arte de la exhalación

			Sí, la exhalación es todo un arte —ya verás, esa parte del libro te va a encantar—. No olvidemos que cuando respiramos de más hiperventilamos, y que la hiperventilación es uno de los mayores indicadores de respiración disfuncional en los seres humanos. Cuando respiramos por la boca, no hay duda alguna de que estamos respirando de más. Cantidades desorbitadas de dióxido de carbono (la moneda de cambio) se exhalan por la boca, lo que deja a las células más vacías del gas que necesitan para que se produzca energía. Y, de este modo, es muy probable que, a pesar de tener fluyendo por tu sangre todos esos billones de glóbulos rojos de los que te hablaba unas líneas antes, tan solo te estés beneficiando de una pequeña parte de la energía que te podrían proporcionar.

			Esta deficiencia nos la provocamos cuando somos excesivos respirando. Pero ¡atención!, por favor, a ver si ahora vas a llevar al otro extremo la exhalación porque pienses que lo saludable es quedarte dentro mucho CO2. No quiero entrar ahora en detalles sobre el dióxido de carbono, del que hablaré largo y tendido en el transcurso de este libro, pero, por si acaso te da por atiborrarte de CO2, ahí te lo dejo.

			Dicho esto, tendríamos una respiración adecuada en el caso de que hiláramos muy fino en ese intercambio de gases. Pero ¿qué ocurre con nuestra homeostasis cuando no hilamos tan fino? Porque sin la homeostasis, esa tendencia del cuerpo a mantener un equilibrio en nuestro interior, ya sea con la temperatura, el pH sanguíneo o la concentración de glucosa, nuestro cuerpo no podría funcionar adecuadamente.

			Pausas de respiración

			Cuando pausamos la respiración, el CO2 aumenta en la sangre —se produce hipercapnia si su nivel pasa de 45 mmHg— y el pH disminuye, con lo que entraríamos en un estado de acidosis. Por este motivo, las pausas de respiración son muy beneficiosas para la salud siempre que sean controladas. Más adelante te explicaré con detalle la importancia de tener una alta tolerancia a la acumulación de CO2 en sangre y tejidos (ver capítulo VIII, «Los principales gases de nuestro cuerpo»). Asimismo, en este libro te incluyo ejercicios destinados a que aumentes esa tolerancia a través de las pausas de respiración.

			Cuando se pausa la respiración —ojo, práctica no apta para todos los públicos—, se expone al cuerpo a cortos periodos de estrés. Y, contrariamente a lo que pueda pensarse, son beneficiosos porque obligan al organismo a hacer adaptaciones para mejorar el funcionamiento de su sistema inmunológico.

			De hecho, tener la capacidad de pausar la respiración resulta imposible para personas que tienen patrones de respiración disfuncionales. La parte positiva de esto es que todo lo que se puede medir es objeto de mejora, y la respiración se puede medir (ver capítulo X, «Condiciones sine qua non»). Así que más adelante podrás valorar tu respiración y, por tanto, mejorar. Solo dependerá de tu compromiso.

			Según investigaciones realizadas, como el estudio de Ostrowski, retener la respiración da como resultado una menor cantidad de acidez en la sangre, mejora la tolerancia al bajo nivel de oxígeno, desacelera el metabolismo, aumenta los valores del hematocrito (HCT) —proporción de glóbulos rojos en sangre—, la concentración de hemoglobina (Hb) y de eritoproyetina (EPO) —hormona que se sintetiza en los riñones y se libera a la circulación sanguínea cuando disminuye la concentración de oxígeno en sangre—, así como la masa y el volumen pulmonar (Ostrowski et al., 2012).1

			Debes tener en cuenta que si retienes la respiración sin ser consciente de estar haciéndolo (por ejemplo, la apnea del mail) o sufres de apnea obstructiva del sueño, deja de ser beneficioso. Más adelante te lo explico con mayor detalle.

			Según el estudio de Girard, Brocherie y Millet de 2017, la retención de la respiración después de la exhalación atrajo mucha atención, y en 2017 se añadió a las técnicas actualizadas de los métodos de entrenamiento en altura.2

			Respiración rápida

			Cuando se respira rápidamente y, por ende, de más (hiperventilación), provocamos todo lo contrario a una hipercapnia (niveles de CO2 superiores a 45 mmHg). Entonces el dióxido de carbono disminuye en la sangre —se llama hipocapnia si su nivel está por debajo de 37 mmHg— y el pH aumenta. No te compliques con estas medidas: solo son eso, medidas. Lo que es útil saber es que unos niveles bajos de dióxido de carbono en nuestra sangre son síntoma de una mala salud, principalmente porque van a provocar una deficiente oxigenación.

			De todo esto lo importante es que sepas que si respiras de más estás hiperventilando y en consecuencia entras en hipocapnia. Y si respiras por la boca te aseguras casi al cien por cien la hiperventilación. Es cierto que por la nariz también se puede hiperventilar, pero es más difícil.

			Es importante que sepas que tanto cuando practiques por voluntad propia técnicas específicas para hiperventilar como si duermes con la boca abierta o hablas en exceso durante tu día sin una correcta respiración —esto último tiene la misma problemática a nivel fisiológico que si duermes con la boca abierta—, ocurrirá lo siguiente: al eliminar mucho dióxido de carbono, este obviamente se reduce en sangre y el pH sanguíneo aumenta. Cuando esta respiración excesiva se mantiene en el tiempo durante períodos prolongados (horas, días, semanas…), los riñones comienzan a segregar bicarbonato. Sí, lo que has leído, bicarbonato. Cuando esto ocurre, de una forma casi inmediata el pH de la sangre se normaliza, pero lo que no pasa tan inmediatamente es la eliminación de ese bicarbonato. Y te voy a aportar un dato que quizá desconozcas: este proceso está relacionado con la osteoporosis. Un estudio del año 1975 que realizó el británico L. C. Lum3 expresaba que, en un principio, se pensaba que este proceso de eliminación tardaba de horas a días, aunque en algunos casos puede ocurrir en cuestión de minutos. Imagina qué complicado resulta para los hiperventiladores crónicos (por ejemplo, los asmáticos) mantener unos niveles óptimos de pH. Algo más: si te has preguntado a dónde va ese bicarbonato «equilibrante», que sepas que se elimina con la orina.

			Esta maravillosa adaptación nos demuestra lo bien fabricados que estamos, pero esa perfección no dura para siempre ni es igual en todas las personas. Cuando la hiperventilación se mantiene en el tiempo —y estarás de acuerdo conmigo en que, cuando las cosas no se gestionan o reparan, van a peor con el paso del tiempo—, entonces se produce la alcalosis respiratoria. Más adelante te hablaré de mi propia experiencia con la alcalosis respiratoria (ver capítulo III, «Abre tu mente, cierra tu boca») y de cómo los síntomas que sufría debido a mi hiperventilación crónica desembocaron con una «inofensiva» práctica de respiración muy popular. Te recuerdo que durante la hiperventilación se elimina dióxido de carbono de la sangre en exceso, con lo que ya tenemos la alcalosis.

			La investigación de 2014 de los profesores H. Bradley y J. Esformes4 mostró que la alcalosis respiratoria puede activar cambios en los estados fisiológicos, psicológicos y neuronales del cuerpo, lo que puede tener un efecto perjudicial en la salud y el rendimiento de una persona, así como en su sistema musculoesquelético.

			Respiración lenta

			L de lenta ¡¡¡y de larga!!! Más adelante entenderás en profundidad que haga esta puntualización. Además, podrás comprobar por ti mismo qué le sucede a tu frecuencia cardíaca cuando respiras de modo lento y largo. La respiración lenta es uno de los pilares de la respiración funcional y eficiente, y, por tanto, uno de los sustentos de este libro.

			Déjame que te simplifique en qué consiste una respiración lenta: es respirar menos veces por minuto. ¿Fácil? Pues no, no lo es. No creas que quiero desanimarte, pero debes saber que hacer las cosas de forma lenta requiere de un entrenamiento constante y comprometido. Cualquiera puede hacer las cosas con rapidez y a lo bruto. De hecho, es lo más extendido en el mundo. Pero realizarlas despacio y con control…, eso solo lo consiguen los que de verdad quieren mejorar. ¡¡Deseo que seas uno de los de verdad!!

			En cuanto comiences a dedicarte unos minutos al día para respirar lentamente y s…, bueno, tendrás que seguir leyendo para descubrir a qué palabra da comienzo esa letra S. Continúo con lo que estábamos hablando: al respirar lentamente llega un mayor volumen de aire a los alvéolos, los saquitos de aire distribuidos por los pulmones cuya función es el intercambio de gases. Así se comprobó en el estudio de 2012 de G. Bilo et al.5 Esto se traduce en una mejora de la eficiencia respiratoria de un 20 por ciento, sea cual sea la situación vital en la que nos encontremos y también para cualquier desempeño físico. Y, como ya imaginarás, la eficiencia de la respiración es relevante en cada momento de la vida, en todos los desempeños físicos y, cómo no, de forma especial cuando se padecen desequilibrios y trastornos respiratorios o cardiovasculares.

			En un estudio realizado por los investigadores L. Bernardi et al. en 19986 se determinó que los ejercicios diseñados para disminuir de forma permanente la frecuencia respiratoria pueden reducir la falta de aire y mejorar el rendimiento del sistema respiratorio durante la práctica de ejercicio extenuante.

			Quizá te estés preguntando cuántas veces por minuto sería lo «normal» o, dicho de otra forma, lo saludable. ¿Diez veces por minuto?, ¿doce?, ¿ocho?... Bueno, lo primero que te voy a responder es que no te puedo proporcionar una cifra ideal exacta porque —en esto estarás de acuerdo conmigo— cada persona es un mundo, con unas circunstancias distintas y con mochilas de experiencias pasadas de distinto peso. Lo único que sí es común a todos nosotros es que una respiración lenta nos relaja, estimula el nervio vago y reduce la frecuencia cardíaca y la presión arterial, todo lo contrario a lo que provoca la respiración rápida. Y, además, cuando se respira de manera lenta y nasal, la activación funcional del diafragma está casi asegurada.7

			Este último punto es importantísimo porque el sistema respiratorio no estaría al completo, y menos aún sería posible, sin el diafragma, un músculo increíble pero excesivamente ignorado. Si hicieras una encuesta para ver cuántas personas saben dónde está alojado o cuál es su relevancia en la respiración, la mayoría de ellas no sabría qué contestarte. Incluso hay quienes hablan de él como si se tratase de un órgano. Tampoco ayuda que muchos profesionales sigan refiriéndose a la respiración diafragmática como respiración abdominal, lo que crea mucha confusión.

			Te adelantaré que para que los pulmones se llenen y se vacíen de aire necesitan del principal músculo de la respiración: el diafragma. Sin embargo, su importancia no se limita solo al sistema respiratorio, sino que también influye en la postura corporal e incluso en nuestro estado ánimo. En el capítulo XIV («El principal músculo de la respiración») te doy más detalles sobre el que quienes reconocen su valor también denominan músculo de la vida.

			Adaptar es de listos

			Esta frase la repito a menudo en mis vídeos: «¡Adaptar es de listos!». Es de suma importancia que te la tomes muy en serio, porque de su aplicación va a depender en gran parte que al finalizar este libro hayas recuperado de manera definitiva la respiración funcional y eficiente.

			Si te empeñas en empezar a realizar las prácticas de respiración sin prestar atención a tu cuerpo y a tu mente, te frustrarás y abandonarás el propósito que te llevó a consultar este libro. Luego, quizá lamentes no haber continuado y posiblemente en un futuro pienses: «¿Qué me motivó a dejar aparcado aquello de la respiración? ¡Cuánto habría avanzado en mi salud y bienestar si hubiese continuado!».

			¿Has oído alguna vez hablar del principio de progresión? Es la versión larga de mi lema «adaptar es de listos». Significa que para que el organismo se vaya acostumbrando al esfuerzo debe adaptarse a las características de la persona, que podrá ir aumentando progresivamente su intensidad, duración y frecuencia. Es decir, lo que a mí me funciona a las mil maravillas quizá a ti no te vaya bien, y eso no significa que no sea bueno para ti, sino que tu condición respiratoria y otros factores en ese momento son distintos a los míos y deberás amoldar los ejercicios a lo que tu cuerpo te permita.

			Hay muchas variables que entran en juego y que hay que tener en cuenta a la hora de hacer prácticas de respiración, que están creadas a partir de una frecuencia respiratoria determinada, porque hay que partir de una base, pero la mayoría de ellas son aptas para todo el mundo (te indicaré las que no lo sean).

			Estos son algunos factores que hay que considerar cuando vayas a llevar a cabo un ejercicio de respiración:

			•	La forma que tengas de respirar habitualmente.

			•	La concienciación diaria que le dediques a tu respiración.

			•	Tu tolerancia a la acumulación del CO2 en la sangre.

			•	El tamaño de tus pulmones.

			•	La calidad de tu sueño.

			•	El estado de ansiedad que tengas.

			•	El estrés al que estés sometido.

			•	Tu estado de ánimo.

			•	Cualquier exceso de comida o bebida alcohólica.

			Imagina un ejercicio con una frecuencia de 4 segundos de inhalación, 4 segundos de pausa, 4 segundos de exhalación y 4 segundos de pausa, diseñado para calmar y aliviar tu estrés, y que se te hace difícil en cualquiera de sus fases. Sientes que cuando lo practicas las pulsaciones aumentan, que tu corazón se acelera en vez de relajarse. Entonces STOP. Esta práctica de respiración con esos tiempos no es para ti. Este ejercicio deberás adaptarlo, por ejemplo, a 3 segundos de inhalación, 3 segundos de pausa, 3 segundos de exhalación y 3 segundos de pausa. Poco a poco irás progresando y conforme te vayas sintiendo cómodo podrás aumentar los tiempos de cada fase. Este es el principio que subyace tras la expresión «adaptar es de listos»: que adaptes las prácticas a ti, a tus circunstancias, a tu día, a tu estado en general. No sé a ti, pero a mí me emociona todo lo que pueda mejorar con mi constancia.

			Te voy a poner otro ejemplo. Imagina que quieres practicar un ejercicio que implica mantener una frecuencia respiratoria de 4 segundos de inhalación, 7 segundos de pausa de respiración y 8 segundos de exhalación. Si te resulta estresante, eso no quiere decir que tengas un problema de salud, que estés mal o que esta respiración no sea para ti. Todo lo contrario: eso solo significa que tienes un gran margen de mejora por delante. Los ejercicios de este libro podrán resultarte retadores, pero jamás debes asumirlos como estresantes. La respiración requiere de entrenamiento específico. Y precisamente esto es lo que vas a aprender aquí, a restablecer tu respiración funcional con entreno, lo que, por ende, mejorará tu salud y bienestar.

			Algunos de los ejercicios que comparto contigo en este libro derivan de los pranayamas, que son prácticas de respiración del yoga. Son muy poderosos, y ese es el motivo de que todos ellos vayan acompañados de instrucciones específicas a las que te recomiendo que prestes mucha atención. Insisto en que hay que adaptarlos a cada persona y a sus características. Por ejemplo, si sufres de hipertensión, lógicamente habrá ejercicios que no podrás hacer, pero sí practicar otros para reducirla. La posición también es importante, y por eso te indicaré si deberás hacerlos sentado, tumbado o si es indistinto que los hagas en una u otra posición. En fin, detalles que beneficiarán el resultado de la práctica.

			Otro aspecto importante que quiero comentarte es que los ejercicios de respiración son maravillosos para tiempos concretos y sobre todo para ofrecerte momentos de presente, de calma y tranquilidad. Pero no olvides que lo que más influencia va a tener en tu salud es que mantengas una respiración funcional día y noche.

			Por último, quiero que sepas que todos los ejercicios de respiración que comparto en mis redes los he probado antes para poder informar con criterio a través de sensaciones propias y ofrecer diferentes protocolos para distintas circunstancias y personas.

			La respiración es tu ancla al aquí y al ahora

			«Confieso que he vivido la vida y no que la he visto pasar», decía Pablo Neruda. De eso quiero hablarte, de aprender a usar tu respiración como anclaje al presente.

			Hace poco incluí en los cuestionarios que reparto en mis talleres presenciales la siguiente pregunta: «¿Sientes falta de presencia?». Sin duda, es una cuestión que le sorprende a la mayoría de las personas. Algunas me piden que les explique a qué me refiero, otras me miran con escepticismo sin atreverse a comentar nada. La mayoría de ellas no espera mi respuesta: «Cuando aprendí a respirar, empecé a vivir la vida y dejé de verla pasar».

			Una respiración disfuncional nos aleja del presente y aviva segundo a segundo el piloto automático que nos aleja de nuestro propósito de vida. Cuanto peor respiramos, más crece la desconexión con nosotros mismos, y cuerpo y alma se separan.

			Se estima que pasamos en ese estado alrededor de la mitad del día. Dicho de otra manera, durante la mitad de la vida no nos enteramos y mucho menos disfrutamos de lo que hacemos.

			La próxima vez que te des cuenta de que acabas de llegar a un lugar o de que has realizado algo sin ser consciente de cómo y cuándo lo has hecho, detente y respira por tu nariz de forma lenta, suave y silenciosa. No hará falta que te aísles ni que cierres los ojos; tampoco que te sientes: sencillamente respira por la nariz alargando la exhalación y respirando de manera lenta, silenciosa y diafragmática. De forma automática tu pensamiento se redirigirá a lo que estés llevando a cabo en ese instante, a tu presente. La vida adquiere un significado distinto cuando prestamos atención y disfrutamos de lo que estamos haciendo, sea lo que sea.

			Entiendo que si no se está en el momento vital adecuado esta explicación pueda sorprender tanto como para pensar: «Venía a un taller de respiración funcional y eficiente, y me están hablando de que mi cuerpo y mi alma se alejan».

			

			Verás, aunque nos empeñemos en separar cuerpo y mente, y, por supuesto, nuestros malos hábitos respiratorios colaboren en ello, la vida no empezará a tener sentido hasta que exista un equilibrio entre ambos, y el puente que une mente y cuerpo se cimenta en la respiración. 

			La Universidad de Harvard describió esa desconexión que nos mantiene en continuo piloto automático. Fue a través de un artículo publicado en 2010 en la revista Science que se titulaba «Una mente que divaga es una mente infeliz».8 Esto me trae a la memoria otro estudio que me fascinó y que compartía Nazareth Castellanos en su libro El espejo del cerebro:

			En el año 2014 la Universidad de Harvard publicó un artículo en una de las revistas científicas más prestigiosas del mundo, la revista Science. El estudio mostraba que la mayoría de las personas prefieren hacer cualquier tarea mundana antes que estar a solas consigo mismas. Pero esto no era todo ni lo más preocupante: los participantes prefirieron generarse dolor físico antes que estar unos 10 minutos a solas con sus pensamientos.9

			Te confieso que cuando empecé a pasar tiempo conmigo misma, tratando de dejar de respirar como un sapo, cerrando mi boca, observando cómo era mi respiración por la nariz, al principio se me hizo muy costoso. Pero me concedí el tiempo necesario y al final resultó que había hecho todo un descubrimiento, tanto es así que se convirtió en un maravilloso «vicio» que pasé a practicar a diario.

			También tengo que reconocer que sentía pavor de todo lo que resurgía en mí al conectar mente y respiración. Pero al mismo tiempo tenía mucha curiosidad por entender cómo algo tan «simple» como sentarme a respirar me estaba haciendo sentir tan distinta y tan en paz. Creo que a esto se le llama autoconocimiento.

			

			No hay nada que tengas más a mano y que pueda resultarte más efectivo que tu respiración para ayudarte en el proceso del autoconocimiento. Y esto no debería sonar raro o místico. De hecho, no hace falta pensar mucho para ver que es imposible vivir sin respirar y que vivimos como respiramos. Solo es necesario ser conscientes de ello.

			Es lógico y muy humano que ahora mismo estés procesando lo que acabas de leer. Pues espérate a lo que te voy a decir ahora: no hay mayor escudo para protegerse ante los tontos que conocerse a uno mismo. ¿Qué te parece? Esto también me ha ayudado mucho.

			Una mañana me levanté, me preparé el café y no me di cuenta hasta pasado un rato de que mi primer pensamiento había sido: «¿Qué estoy haciendo aquí?». Empecé a pensar y, como suele decirse, aparentemente no me faltaba de nada. Aun así, no le encontraba propósito a mi existencia. Me negaba a creer que la vida fuese simplemente trabajar, luchar y conseguir cosas.

			Esta inquietud me ha acompañado desde pequeña. Cuando tenía… —no lo recuerdo bien— quizá siete u ocho años, hice la comunión sin apenas ilusión. En mi opinión, la comunión y el bautismo deberíamos recibirlos cuando tuviésemos conciencia. Mientras me ponían un vestido horrible y decoraban una habitación con fondo azul para las fotos pertinentes, le pregunté a mi madre:

			—¿Qué hacemos aquí, mamá?

			—¿Aquí? ¿Dónde, cariño?

			—En la vida, mamá, en la vida.

			—Otra vez, Sol —me contestó ella—. Siempre estás con lo mismo, cariño. ¡Pues vivir! ¿Qué vamos a hacer si no?

			He de decir que dejé de hacerme esta pregunta hace apenas unos años.

			La vida va tan rápida y nosotros tras ella que tenemos la falsa creencia de que cuanto más deprisa vayamos, más estaremos viviendo. Ese exceso de velocidad nos roba el placer de saborear momentos y nos resta vida. Y la vida se gasta (¿o son las ganas?).

			Conocimiento ancestral

			Los primeros yoguis no contaban el transcurso de la existencia en años, sino en respiraciones. Tenían la creencia de que se nacía con un número de respiraciones limitado. Y estaban convencidos de que si se respiraba lenta y suavemente vivirían más años, además de hacerlo con mejor salud. De ahí el significado de pranayama, que viene a ser «control de la respiración». Se trata de un término compuesto que proviene del sánscrito, antigua lengua que se hablaba en la zona norte de la India. La primera parte, prana-, se refiere al agua, al sol, a las plantas, al fuego, a la respiración, en definitiva, fuentes de vida; o lo que es lo mismo, energía vital. Y la segunda parte, -yama, hace referencia al control, a la disciplina. ¿A que es bonito?

			Así pues, este conocimiento sobre los beneficios de la respiración no es ni mucho menos novedoso. Textos muy antiguos que se remontan a las antiguas civilizaciones —no solo indios, también de Grecia y Egipto— ya indicaban la importancia de controlar la respiración y los beneficios que esto comportaba. Por ponerte un ejemplo te diré que, mientras buscaba información para ofrecerte datos valiosos que te mostrasen la relevancia que muchos siglos atrás ya se otorgaba a la respiración, encontré algo que me encantó: el papiro Ebers. Este documento, que data del año 1500 a. C., fue descubierto en 1862 por Edwin Smith entre los restos de una momia, y posteriormente se hizo con él el egiptólogo alemán que le da nombre, Georg Ebers. Se trata de uno de los textos médicos más antiguos jamás descubiertos, y de uno de los escritos más largos hallados del antiguo Egipto. Tiene 877 apartados, a lo largo de los cuales se describen diversas enfermedades de distintos campos médicos, y algunas de sus páginas recogen la importancia de la respiración, en donde se habla de cómo las fosas nasales suministran aire al corazón y a los pulmones, no la boca.

			Por su parte, los antiguos griegos, para quienes respirar era un proceso de purificación, llamaban a la inhalación «el aliento de la vida» y se referían a la exhalación como «el aliento de la muerte». Por mi parte, te diré que una inhalación correcta nos ayuda a relativizar, la exhalación larga nos ayuda a soltar y una pequeña pausa entre ambos momentos nos equilibra.

			Podría seguir haciendo mención a escritos y textos antiquísimos que otorgan enorme relevancia a la respiración. Lamentablemente, hoy en día apenas se da importancia a sus consideraciones porque en nuestras sociedades contemporáneas parece que lo que cuenta es lo reciente y lo científico sin darnos cuenta de la involución que ha padecido el proceso de la respiración con el paso de los años.

			Todo depende de tu actitud

			Hay un ejercicio de respiración que te explicaré con detalle más adelante y al que haré referencia en más de una ocasión. Para mí, es la joya de la corona. Lo llamo «Pequeños chupitos de CO2» (ver capítulo II, «Falsos mitos de la respiración»). Lo aprendí en uno de los cursos de formación en los que estoy certificada. Una de las cosas que más me gustan de este increíble ejercicio es que es apto para todo el mundo, porque con mi práctica continuada lo he ido modificando y adaptando al estado de cada persona. Tiene muchas bondades que no voy a adelantarte: no es eso lo que quiero contarte en este momento.

			Lo que tengo que decirte ahora tiene que ver con cómo puedo ayudarte a mejorar tu salud y tu equilibrio vital. ¿Sabes cómo? Simplemente con tu compromiso personal. El ejercicio «Pequeños chupitos de CO2» del que te hablaba forma parte del protocolo de los cursos que imparto en mi escuela. A quienes acuden a ellos, lo que les digo es lo siguiente: «Existe un ejercicio que te cambiaría la vida si lo practicases como mínimo una vez al día. ¿Te comprometerías a hacerlo? No te llevaría más de 5 minutos cada sesión».

			Entonces les explico de qué va, les ofrezco todas las facilidades posibles y les envío el enlace del ejercicio en YouTube para que no se pongan la excusa de que no tenían instrucciones sobre cómo realizarlo. Por supuesto, todos, absolutamente todos, me responden con un rotundo sí: «¡Por supuesto que lo haré! ¡Faltaría más! ¿Y solo 5 minutos? Ya te digo que lo haré, incluso más de una vez».

			Sin embargo, la mayoría no lo hace más de una semana. Algunos ni siquiera lo practican una sola vez al día. Otros me explican que no disponen ni de 5 minutos para sentarse y hacerlo. Y tan solo una pequeña parte son los que mejoran su respiración y, con ella, su salud y bienestar. Estos últimos lo hacen como mínimo una vez al día.

			Tuve un estudiante, pongamos que se llama Ramón. Su profesión es la de cartero y desde hace meses está trabajando su respiración. Todas las semanas, sin saltarse ni siquiera una, me pasa el feedback y las mediciones de su respiración. Al comienzo, su respiración era bastante disfuncional. Sus síntomas lo avalaban. Durante los primeros meses me iba detallando lo que le costaba alargar la exhalación y lo mucho que le suponía sentarse a observar su respiración. Pero había algo que me hacía estar segura de que lo iba a conseguir: su actitud. Siempre sacaba media hora al día para hacer los ejercicios y tener más consciencia. Era consciente de sus muchos vicios adquiridos y que cambiarlos por hábitos correctos llevaba todo un proceso.

			Al cabo de pocas semanas se dio cuenta de que su descanso mejoraba. Pasaron los meses y su respiración mejoraba continuamente. Durante todo este proceso ha estado enfermo y ha vivido diversas circunstancias. Pero en ningún momento se olvidó de sus ejercicios porque tenía claro que eran el camino para mejorar. Hace poco me dijo lo siguiente:

			—Lo que más ha mejorado en mí ha sido que ahora soy mucho más consciente de mi respiración, y también de mi vida. Situaciones del día a día en mi trabajo que me superaban ahora las gestiono desde la calma. También he notado mucho este cambio en la conversación con los tips que me diste. Por mi trabajo, debo hablar bastante y ahora lo hago con mayor fluidez que antes y no me canso tanto. Sentir cómo se activa el diafragma al respirar es increíble. También me lo he notado mucho en el estómago, que ahora está menos hinchado, y las digestiones son mucho mejores. Pero por lo que más me encuentro mejor que antes es porque ya no veo ni siento la vida igual. Al principio me agobiaba mucho sentarme a respirar. Los pensamientos me desbordaban y había veces que me levantaba varias veces agobiado. Después todo mejoró, Sol.

			Yo sabía de primera mano de lo que estaba hablándome: presencia. Este feedback iba acompañado de sus mediciones semanales. Al verlas, le escribí para preguntarle:

			—Ramón, ¿cuántas veces al día estás haciendo los «Pequeños chupitos de CO2»?

			—Ahora he aumentado la cantidad y practico el ejercicio cuatro veces al día. ¿Cómo lo has sabido, Sol?

			Esta es la historia de Ramón y de muchas otras personas que no desisten a la primera incomodidad. Ponerte a respirar conscientemente sobre todo implica pasar tiempo contigo mismo. La vida cambia de modo exponencial cuando comienzas a dedicarte tiempo de calidad, aunque se trate de unos pocos minutos. Pero llegar a ese bienestar final no es gratuito, sino que requiere un compromiso personal que a veces solo aparece después de haber tocado los infiernos. En mi opinión, no hay duda de que ese es el motivo por el que un ejercicio con tantos beneficios y tan accesible para cualquiera se llegue a hacer tan cuesta arriba.

			Pronto vas a poder empezar a practicar con ejercicios de respiración específicos. Antes, debes prestar mucha atención al capítulo siguiente. Apuesto a que te va a explotar la cabeza cuando te enteres de que aquello que has dado siempre por sentado sobre algunos conceptos de la respiración queda muy lejos de ser correcto.

			II. FALSOS MITOS 
DE LA RESPIRACIÓN

			El progreso y el desarrollo son imposibles
si uno sigue haciendo las cosas tal como siempre las ha hecho.

			Wayne W. Dyer

			Dicho de una forma muy resumida, este libro se basa prácticamente en cómo ser más eficientes en la vida. Es evidente que estamos vivos porque estamos respirando. Pero también es evidente que realizar algo de manera repetida no nos asegura que lo estemos haciendo bien. Y una prueba de ello son las miles de veces que respiramos al día y lo poco eficientes que somos con nuestra respiración.

			Hacer deporte a diario no te asegura que seas un buen deportista, de la misma forma que comer todos los días no te asegura estar comiendo bien. Pues respirar todos los días e incluso estar haciéndolo por la nariz no te asegura que tengas una respiración funcional, y mucho menos que estés siendo eficiente.

			Existen muchos falsos mitos sobre la respiración que hemos ido heredando durante generaciones y que nos impiden ser todo lo eficientes que podríamos. Lo peor es que no somos conscientes de ello. Se lo hemos oído decir a nuestros mayores, a médicos y profesionales. Incluso lo hemos visto en películas, en los dibujos animados, en cómics y en parodias. Y nos hemos limitado a repetirlo sin cuestionarnos que esa forma de respirar quizá no fuera la correcta.

			Estarás de acuerdo conmigo en que para construir hay que partir de una base sólida o todo se irá al garete. Lo que quiero decirte es que no es posible progresar correctamente en algo si ese algo se fundamenta en un principio erróneo, incorrecto. Con este libro no solo voy a tirarte por tierra algunas creencias falsas que claramente te están impidiendo mejorar, sino que te voy a dar las herramientas para que, siguiendo mis indicaciones, lo compruebes por ti mismo.

			Si tu forma de respirar hasta ahora te ha traído hasta aquí, no cabe duda de que seguir haciéndolo como acostumbrabas no es una buena idea.

			Todas las partes de este capítulo son trascendentales para que puedas aplicar con sentido el contenido del libro. Si la interpretación que tienes de algunos conceptos de la respiración no son los correctos, va a resultar imposible que tu respiración sea mínimamente eficiente. Y, siéndote muy sincera, debo confesarte que incluso aunque te leyeses este libro varias veces, nada cambiará si no predispones tu mente para abrir camino a los verdaderos conceptos. Por el contrario, lo único que aumentará será tu frustración porque no importarán las veces al día que te sientes a respirar de modo consciente: tus síntomas seguirán estando ahí como el primer día.

			Este es el primer capítulo en el que incluyo ejercicios de respiración. Hay otros después, pero no te adelantes a querer practicar con ellos sin haber leído las páginas que los anteceden. Mientras llegas al último capítulo, aprovecha para interiorizar la teoría e ir convirtiendo en hábito la práctica, y, además, hacerlo como ya te he dicho, desde una base sólida, de modo que ejecutes cada ejercicio que te voy proponiendo de manera correcta y consciente.

			Para empezar, vamos a cuestionar algunas fórmulas de respiración hoy en día muy extendidas:

			•	Hacer y/o recomendar «respiraciones profundas» en momentos de agobio, estrés o ansiedad con las que se inhala mucho aire como si nos fuese la vida en ello. ¡Cuanto más, mejor!

			•	Pensar que hiperventilar es simplemente respirar como un bruto es obviar el hecho de que quizá tú también vivas en hiperventilación continua.

			

			•	Creer que el O2 es el único y absoluto protagonista de la falta de aire es mucho creer, y desde luego mal creído.

			La verdadera respiración profunda 
y la historia de Irene

			Recuerda cuántas veces el médico te ha dicho: «Toma una respiración profunda, con ganas, que se oiga, que sea una gran bocanada». Puede que hayas oído a alguien decir esto mismo en momentos de estrés. O quizá tú mismo hayas utilizado palabras muy similares. Y en todos los casos con un mismo fin: «¡Coge mucho aire, que te calmarás!».

			Si piensas que con grandes bocanadas de aire, cuanto más desmesuradas mejor, y a poder ser acompañadas por un movimiento exagerado de tu tren superior (pecho, cuello estirado, hombros…), vas a tranquilizarte, estás más que equivocado. Este tipo de respiraciones «profundas» realizadas para calmar lo único que hacen es empeorar la sensación de agobio, estrés o ansiedad. La verdad es que, cuando hablamos de respiración, palabras como «profunda» y «grande» no deberían ir en la misma frase. Recuerda la siguiente idea: ¡hacer menos con más!

			Te voy a contar el caso de Irene, una de las primeras personas que acudieron a una asesoría personalizada conmigo. Contactó a través de una amiga en común. Estaba desesperada. Quedamos en tener primero una videollamada para conocernos y que me dijese qué era lo que la agobiaba tanto. Para mí era urgente poder decirle hasta qué punto la respiración podía ayudarla. Me expresó con mucha preocupación lo mal que se sentía y cómo iba empeorando semana tras semana.

			Según Irene, yo era su última esperanza. ¿Lo puedes creer? Imagina lo desesperada que se sentía y la responsabilidad que sentí en ese momento. Entonces recordé lo que me dijo en una ocasión el mejor instructor de respiración que tuve en mis inicios, Lucas: «Escucha siempre atentamente, Sol. No des nada por sentado y ve siempre a lo más simple. Las personas fallamos casi siempre en lo más básico». Seguí sus consejos y hablé con Irene tal y como me había indicado, fijándome en lo más obvio y visible: su forma de respirar.

			Irene tenía un trabajo de mucha responsabilidad al que dedicaba más horas de las aceptables. Muy a su pesar y dado el poco tiempo libre del que disponía, se había visto obligada a pasar de hacer deporte a diario a dejarlo prácticamente del todo. La animé a que, aunque fuesen pocas horas a la semana, procurase hacer algo de ejercicio. Me confesó que los síntomas de su malestar se agravaban cuando hacía deporte y que este también había sido uno de los motivos de dejarlo aparcado.

			Enseguida lo vi claro: era una respiradora bucal de manual, como lo había sido yo. Tenía muchas pesadillas que interrumpían su descanso con microdespertares continuos. Le costaba horrores concentrarse en el trabajo y mantenerse centrada en las reuniones. Los dolores de cabeza frecuentes habían dado paso a fuertes migrañas que la dejaban KO.

			Aunque en un principio la videollamada que acordamos iba a durar una hora como máximo, al final se prolongó cerca de dos. Aproveché todo ese tiempo para observar cómo respiraba sin perder detalle. Así, pude ver que su respiración se desbocaba a medida que la reunión se alargaba. Intervine en algún momento de la conversación, pero apenas hizo falta porque me estaba dando todos los detalles que necesitaba y no quería interrumpirla. Sentía que también se estaba desahogando. Llevaba mucho tiempo en esa situación y se notaba que su desesperación era máxima. Era muy notorio para mí la manera en que alargaba las frases hasta quedarse vacía y se veía forzada a tomar inhalaciones por la boca. En un momento de la conversación mencionó que tenía dolor y se dispuso a proseguir hablando de otro tema, pero la detuve al instante: el detalle del dolor lo había omitido en un principio y me interesaba que lo describiera.

			Me contó que sentía una punzada que le subía desde el pecho y se le ponía un nudo en la garganta. A veces pensaba que podía ser acidez extrema porque le quemaba (estarás de acuerdo conmigo en que cuando un dolor se hace crónico se vuelve desesperante e imposible de gestionar hasta para el más fuerte de espíritu).

			

			Había visitado al neumólogo, que le comunicó que sus pulmones y sistema respiratorio estaban saludables. Luego al digestivo. El neurólogo había sido también parada obligada. Se quedó realmente asombrada cuando los especialistas con los que había consultado descartaron que tuviese alguna enfermedad. Todos los profesionales coincidían en que lo que sufría era un cuadro de ansiedad. Precisamente ese fue uno de los motivos para contactar conmigo. Como me seguía en las redes sociales, había visto que uno de los temas que más trato es precisamente reducir los síntomas del estrés y la ansiedad con la respiración.

			Recuerdo que me comentó que tenía un familiar otorrino, que había descartado que padeciera una anomalía en el tabique, pero que le había comentado que quizá el dolor en el pecho estuviera relacionado con su patrón respiratorio.

			Un dato que me llamó la atención fue que el dolor y la quemazón aumentaban cuando conducía y solo se calmaban con un relajante muscular. Con toda esta información, para mí estaba cada vez más claro que su estrés y ansiedad empeoraban debido a su forma de respirar. Desde luego, su respiración había sido un caos en esas casi dos horas de videollamada.

			Antes de citar a Irene para otro día, la guie para que probara una respiración distinta en ese momento. Me quedé todavía más sorprendida: si su respiración ya era caótica, cuando empezó a practicarla de manera consciente fue a peor.

			Meses atrás me había visto en un directo de Instagram durante el cual algunas profesionales abordamos las distintas fases de la menopausia. Yo traté de la intensa relación que existe entre la bioquímica respiratoria (equilibrio entre CO2 y O2) y las alteraciones que padecemos —si eres mujer, lo entenderás— en los distintos ciclos hormonales. En resumen, mujeres, vuestros cambios hormonales durante los ciclos menstruales van a desequilibrar vuestra respiración sí o sí. Ahora que ya lo sabes, vigila esos momentos, que nos ponen fatal, para prestar atención a tu respiración y hacerlo por tu nariz lo más lenta y suavemente que te sea posible. Doy fe que funciona y que al momento mejora.

			En esa charla compartí un estudio realizado en el año 2016 que concluía que las mujeres que se encontraban en periodo premenstrual tenían un descenso mayor de CO2 en sangre que las que no estaban en ese periodo y mostraban síntomas idénticos a los del síndrome de una hiperventilación crónica.10

			Una cosa le llevó a la otra, e Irene pensó que a lo mejor el dolor en el pecho lo provocaba con la hiperventilación, o quizá lo que le ocurría era que ya estaba sufriendo bajada de estrógenos y progesterona. Como quería darme todo los datos posibles sobre su estado físico, se había hecho unos análisis de sangre y quedamos en volver a citarnos cuando tuviese los resultados.

			Trece días después volvimos a vernos por videollamada. Recordé las palabras de mi instructor: «Ve a lo más simple. Ahí, en la base, suele estar el problema». Lo primero que hice fue pedirle que… Se me olvidaba: sus análisis estaban perfectos; no estaba entrando en la menopausia ni se encontraba en ninguna de sus etapas previas. Sigo. Le pedí que se sentase cómoda, que procurase estar relajada, que inhalara y exhalara por su nariz para calentar sus vías respiratorias. Me dio la impresión de que estaba más tranquila que la primera vez que nos vimos. O quizá era yo la que estaba más preparada después de lo que me había encontrado en nuestra primera sesión.

			Entonces le indiqué:

			—Voy a contar hasta tres, y tú realizarás una respiración profunda con inhalación y exhalación. Una respiración profunda como tú la entiendes y tal y como te la enseñaron. La misma que en alguna ocasión puedes haberle dicho a alguien que hiciera para tranquilizarse. Antes de empezar, colócate una mano en el tórax y la otra un poco más arriba del ombligo. Presta atención a tu respiración. ¿Preparada? Una, dos y tres: toma esa respiración profunda. Otra vez: una, dos y tres.

			

			¡Guau! Elevó tanto el pecho y el cuello junto con el mentón tirando la cabeza hacia atrás que por un momento me recordó a ese juego en el que se tapan los ojos, se ponen las manos atrás y tienes que atrapar con la boca una manzana colgada de un hilo. Un desastre. Posiblemente no haya peor manera de ser tan poco eficiente con la respiración.

			¿Recuerdas lo que te expliqué en el capítulo anterior sobre el sistema respiratorio? Esa parte donde te decía cómo se completa una eficiente y maravillosa respiración de principio a fin (resumida, claro), pero con la premisa de que debíamos hilar fino para que todo eso tan bonito sucediese. De lo importante que es que el aire inhalado llegue a los pulmones donde se alojan los saquitos de aire llamados alvéolos. Y de la relevancia que tiene que ese aire llegue sobre todo a la parte baja de los pulmones para que se produzca una mayor y más eficiente transferencia de gases. ¡¡Pues eso!! Que Irene no hilaba fino ni de lejos. Hubiese sido fina finísima si sus alvéolos hubiesen estado alojados de una forma natural en la parte superior de su pecho.

			Era el claro ejemplo de ineficacia respiratoria. Seguramente antes no respiraba tan mal y todo fue en progresión a peor. Por eso notaba que iba empeorando semana a semana. Y por supuesto que parar a hacer respiraciones profundas equivocadas para calmarse no la estaba ayudando. Claramente estaba confundiendo profundo con grande. Confucio me vino a la cabeza: «Nada mejor para interiorizar que practicar».

			Así que le dije:

			—Vamos a ver juntas cómo ha sido la fisiología de esa respiración profunda que acabas de hacer. Cuando has inhalado, ¿qué mano se te ha movido más? ¿La de arriba (pecho) o la de abajo (sobre el ombligo)?

			Ella contestó que claramente la mano del pecho.

			Yo continué:

			—¿Esta respiración ha sido silenciosa o te ha sonado tipo un suspiro o similar? Quiero decir, que si la has oído.

			Estuve tentada de adelantarme a su respuesta y contestarle yo: la había oído y no poco. Pero la dejé hablar a ella:

			—Sí que ha sido un poco ruidosa, sí.

			

			—¿Se ha notado que la hacías? ¿Te has movido? ¿Tu cuerpo se ha movido al hacerla?

			—Claramente sí, Sol, me he movido bastante.

			Pensé: «Descaradamente, sí». En la inhalación me la imaginaba esforzándose en atrapar la manzana ficticia con su boca y su exhalación era como coger carrerilla para empezar de nuevo e intentar alcanzarla con la siguiente inhalación. Proseguí con otras preguntas para analizarla minuciosamente:

			—¿Qué has utilizado para tomar y soltar el aire, la nariz o la boca?

			—La boca.

			Estaba claro que esta forma de respirar producía una retroalimentación negativa entre la falta de aire y el agobio del momento. Era como darle de comer una y otra vez al monstruo, la boca.

			—Una última pregunta, Irene: ¿ha sido una respiración rápida o lenta?

			La respuesta fue clara: rápida, carente de toda sutileza. Entonces le planteé una reflexión:

			—Irene, cuando estamos estresados, ¿con que intención tomamos una respiración profunda? ¿Para calmarnos? ¿Para sentirnos mejor? ¿Para bajar revoluciones? ¿O, por el contrario, hacemos una respiración profunda para estresarnos? Lo dejo ahí para hacerte pensar… Ahora vamos a ver la fisiología de una respiración que se tiene en momentos de estrés o cuando se sufre un ataque de ansiedad.

			Le hice exactamente las mismas preguntas: ¿pecho o diafragma? ¿Respiración silenciosa o más bien con un suspiro? ¿El cuerpo se mueve? ¿Nariz o boca? ¿Respiración intensa o lenta? Me dio las mismas respuestas que antes para la totalidad de las preguntas.

			Una vez comparadas las dos respiraciones y al ver que se le quedaba la misma cara que se me había quedado a mí en su momento, pensé que íbamos por el buen camino. El mito estaba a punto de venirse abajo. Entonces le hice esta reflexión:

			—¿Y no te parece que estas respiraciones se asemejan demasiado? Me refiero a la que en teoría se realiza para calmar y a la que se tiene cuando se está en un momento crítico de estrés, ansiedad o ataque de pánico.

			Ahora te pregunto a ti, lector/a: cuando escuchas la palabra profundo, ¿qué es lo primero que te viene a la cabeza, calma o caos? El significado de profundo es «que tiene profundidad», y remite a calma, silencio y relajación. Sin embargo, respiraciones «profundas» como las de Irene aumentan el síntoma de malestar en vez de aliviarlo. Se trata de confusas y erróneas respiraciones que lo que hacen es exacerbar más si cabe los síntomas que intentas reducir y colaboran directamente a que sufras un cuadro de ansiedad.

			Si me gustasen los refranes, a esta experiencia de Irene le vendría bien ese de «la pescadilla que se muerde la cola», porque expresa a la perfección el círculo vicioso al que estaba sometida y que ella misma alimentaba.

			Lo inaudito es que a día de hoy siga siendo habitual que personas que se dedican a la salud y a tratar el estrés, así como profesores, entrenadores, etc., animen a practicar una «respiración profunda» de grandes y sonoras bocanadas con la intención de que recojan más cantidad de oxígeno al inhalar y de este modo logren calmarse.

			Estate atento a esto que te voy a decir ahora: en una correcta y natural respiración profunda, el aire inhalado (por la nariz, claro) debe llegar al diafragma y empujarlo para que se pueda producir su activación funcional. Sin embargo, la «respiración profunda» que está más extendida es una inhalación grande, sonora y bucal —solo en algunos casos por la nariz— para la que sin remedio se emplea la parte superior del pecho.

			Deseo que, después de lo que has leído, si tú también te encuentras en ese círculo vicioso, salgas de él de una vez por todas. Que la próxima vez que tengas que utilizar la respiración para calmarte o vayas a indicarle a otra persona cómo tranquilizarse recuerdes:

			•	Respiración nasal para activar la respuesta de relajación.

			•	Que una respiración profunda ha de ser lenta y silenciosa.

			•	Que la exhalación debe ser un poco más larga que la inhalación.

			

			•	Que hay que realizar una pequeña pausa entre respiraciones.

			•	Y que si el aire no llega al diafragma, no es una respiración profunda.

			A Irene le di una explicación como esta y, siguiendo la enseñanza de Confucio —«Lo oí y lo olvidé, lo vi y lo entendí, lo hice y lo aprendí»—, le mostré lo que es una respiración profunda haciéndola yo misma. Cuando terminé, le pregunté:

			—¿Qué has visto?

			—Nada —me contestó.

			—Eso es justamente lo que tienes que ver, nada. Una respiración eficiente para calmarnos es lenta, silenciosa y diafragmática.

			Me planteo por qué tendemos a pensar que algo es mejor y más beneficioso cuanto más sonoro y notorio sea. Es algo para lo que no encuentro respuesta. Se me ocurre que el hecho de que seamos tan excesivos en prácticamente todo tampoco ayuda.
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