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CAPITULO

1

Respirar es la solucion

Si estas leyendo esto, es probable que hayas experimentado un ata-
que de panico en algiin momento de tu vida. O si no lo has hecho,
seguramente habras vivido un ataque de ansiedad. La diferencia
entre ambos no es muy conocida, pero existe. Un ataque de panico
suele llegar de repente y conlleva un miedo intenso y abrumador.
Suele ir acompafiado de varios sintomas fisicos, como pulso acele-
rado, mareos, respiracion entrecortada y nauseas. Por otro lado, un
ataque de ansiedad a menudo se debe a la anticipacién de una si-
tuacion, experiencia o suceso estresante, suele ser menos intenso y
llega de forma gradual.

Debido a que los ataques de ansiedad no estin reconocidos
como un diagndstico en el DSM-5 (el DSM es basicamente la guia
esencial que permite a los psicoterapeutas diagnosticar a sus pa-
cientes), las sefiales y los sintomas de quienes los experimentan
pueden diferir mucho. Dos personas pueden tener un ataque de
ansiedad, pero tener sintomas fisicos, conductuales y emocionales
totalmente distintos. Una cosa es cierta: al margen de que tengas un
ataque de panico o un ataque de ansiedad, el cuerpo siempre res-
ponde de forma fisica. Algunos de estos sintomas fisicos incluyen
dolor de estémago, pulso acelerado, mareos, palpitaciones, rigidez
muscular, rigidez en la garganta, aturdimiento, y el que siempre nos
asusta mas: jla respiracion entrecortada! De modo que en este tipo



42 DE LA ANSIEDAD A LA CALMA

de situaciones es importante recordar que jla mente y el cuerpo
estan conectados! A pesar de lo que puedas pensar en ese momen-
to, los sintomas fisicos que experimentamos cuando nos encontra-
mos en un estado de ansiedad intensa no son peligrosos, y nunca
morirds por un ataque de panico.

LA CIENCIA DE LA RESPIRACION

Hay dos partes en el sistema nervioso: el sistema nervioso simpati-
co (lucha o huida) y el sistema nervioso parasimpatico (descanso y
digestion). Cuando sufres un ataque de panico o de ansiedad, se
activa el sistema nervioso simpatico y experimentas una gran can-
tidad de sintomas fisicos, como aceleracion del ritmo cardiaco, pal-
pitaciones y falta de aire.” A veces este tipo de respuesta se da tan
rapido que ila gente a menudo no se da ni cuenta de lo que esta
sucediendo! Como vimos en la introduccidn, estimular el nervio
vago puede ayudar a activar el sistema nervioso parasimpatico. Y
para estimular el nervio vago es importante que tus respiraciones
sean largas y profundas. Por ello es tan importante tener el habito
de realizar a diario ejercicios de respiracion para tratar los proble-
mas de ansiedad.

Cuando te enfrentas a una situacion peligrosa, tu cerebro inun-
da tu sistema nervioso con sustancias quimicas como la adrenalina
y el cortisol, que estan disenadas para ayudarte a responder ante el
peligro. Cuando estas sustancias quimicas son liberadas, se aceleran
tu pulso y tu respiracion. El Gnico problema es que cuando tienes
un episodio de ansiedad alta, no hay ninguna situacién peligrosa.
La percibes como tal... y por ello generas este miedo intenso y ac-
tivas el sistema nervioso simpatico (lucha o huida). Para calmarte y
recuperar el equilibrio, necesitas practicar estrategias que activen
el sistema nervioso parasimpatico (descanso y digestion), sobre
todo respirar de forma profunda y lenta. Cuando realizas respira-
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ciones profundas, el oxigeno que inspiras estimula el sistema ner-
vioso parasimpatico del cuerpo.

Esto, a su vez, produce un efecto calmante y el cuerpo se desco-
necta de los pensamientos estresantes y desacelera la mente. Cuan-
do se activa el sistema nervioso parasimpatico, tu metabolismo se
desacelera, baja la frecuencia cardiaca, tus musculos se relajan, tu
respiracion se vuelve mas lenta e incluso tu presion arterial baja.

Se ha comprobado que las técnicas de respiracion de este capi-
tulo ayudan a calmar el sistema nervioso, contrarrestan el estrés y
reducen las emociones negativas.® La practica de, al menos, una o
dos de estas técnicas de respiracion al dia (aun cuando no haya
ansiedad) hace que tu respiracion desde el diafragma se vuelva mas
lenta y profunda.



RESPIRACION EN RECTANGULO

e

Inhala durante 4 segundos

!

RESPIRA

Exhala lentamente
con los labios fruncidos
durante 6 segundos
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PASAMOS A LA ACCION

Respiracion en rectingulo

COMO PRACTICAR LA RESPIRACION EN RECTANGULO

Practica recomendada: en cualquier momento en que empieces a
experimentar ansiedad. La respiracion en rectangulo es una técnica
que ayuda a bajar el ritmo cardiaco. Ayuda a desviar el foco de aten-
cion de la mente para dejar a un lado pensamientos irracionales que
generan ansiedad. Aunque no sea una solucion a largo plazo para
terminar con los pensamientos ansiosos, esta técnica de respiracion,
como minimo, ayuda con la falta de aire.

1. Inhala por la nariz contando hasta cuatro.
2. Exhala por la boca contando hasta seis.
3. Inhala por la nariz contando hasta cuatro.
4. Exhala por la boca contando hasta seis.

Respiracion del leén

COMO PRACTICAR LA RESPIRACION DEL LEON

Practica recomendada: practica la respiracion del leén dos o tres
veces al dia para aliviar el estrés, eliminar toxinas y estimular la gar-
ganta y la parte superior del pecho. La respiracion del ledn se hace
exhalando con fuerza por la boca, como si rugieras como un leén.

* Siéntate de forma cémoda con las manos en las rodillas y con
los tobillos cruzados.

* Estira los brazos y los dedos.

¢ Inhala profundamente por la nariz.

¢ Durante la exhalacion... abre la boca tanto como puedas,
saca la lengua al maximo hacia la barbilla y suelta el aire emi-
tiendo un sonido de JA.
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* Pon tu atencidn en el centro de tu frente o en la punta de tu
nariz mientras hagas la exhalacion.

* Relaja la cara mientras tomas aire de nuevo.

* Repite esta prictica hasta seis veces, cambiando el cruce de
los tobillos cuando estés a la mitad de la practica.

Palabras clave en internet: respiracion del leén para la ansiedad.

ACTIVIDAD EXTRA DE SANACION

Practica la respiracion del le6n al menos tres veces al dia. Planifica
los momentos para realizar esta practica a diario y ponte un aviso
en el celular.

Respiracion diafragmatica (abdominal)

La respiracion diafragmatica o abdominal es una de mis herramien-
tas favoritas para trabajar la respiracion. Este tipo especifico de
ejercicio de respiracion te puede servir para relajarte y hacer que tu
sistema respiratorio funcione correctamente. Cuando aparece la
ansiedad, nuestra respiracion se vuelve superficial e irregular. Prac-
ticar la respiracion diafragmatica permite que la mente y el cuerpo
se relajen. Cuando respiramos profundamente desde el abdomen,
el oxigeno que tomamos estimula el sistema nervioso parasimpatico
y activa la parte de «descanso y digestién» de nuestro cerebro. Esto
genera una sensacion de calma en cuerpo y mente, lo que nos des-
conecta de los pensamientos estresantes y ansiosos. Segun el Insti-
tuto Estadounidense del Estrés, practicar la respiracion diafragma-
tica o abdominal durante veinte o treinta minutos al dia puede
ayudar a reducir la ansiedad.’

COMO PRACTICAR LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA (ABDOMINAL)
Practica recomendada: de veinte a treinta minutos al dia.
Este es el procedimiento bésico para la respiracion diafragmatica:
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1. Siéntate en una postura cémoda o estirate en el suelo, la cama
u otra superficie plana confortable.

2. Coloca una mano en el pecho y la otra en el estémago. Esto
te ayudara a sentir como se mueve tu abdomen al respirar.
Relaja los hombros.

3. Respira lentamente por la nariz durante tres segundos,
aproximadamente, de forma que tu estémago eleve tu mano
(tu mano en el pecho debe permanecer lo mas quieta posi-
ble).

4. Deberias sentir cémo el aire circula por tus fosas nasales y
desciende hacia el estomago, haciendo que este se expanda.
Mientras realices este tipo de respiracion, asegtirate de que
tu estomago se infle y tu pecho se quede quieto.

5. Abre tuboca, presiona ligeramente tu estémago y exhala len-
tamente durante tres segundos.

Realiza al menos tres rondas.

Beneficios de la respiracion abdominal

 Te ayuda a relajarte, al rebajar los efectos nocivos del cortisol
en tu cuerpo.

¢ Te baja el ritmo cardiaco y la presion arterial.

* Te ayuda a enfrentarte a los sintomas de la ansiedad.

* Mejora la estabilidad muscular del tronco.

¢ Mejora la habilidad de tu cuerpo para tolerar el ejercicio in-
tenso.

¢ Fortalece los musculos y evita que se dafien.

* Baja tu ritmo respiratorio, lo que ahorra energia.

ACTIVIDAD PARA SEGUIR TRABAJANDO
Ponte un recordatorio en el celular para practicar la respiracion
abdominal al menos tres o cuatro veces al dia. Incrementa gradual-
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mente la duracién del ejercicio, y si quieres también la dificultad
colocandote un libro sobre el estémago.

Respiracion zen

Este ejercicio identificara tu respiracion superficial y ensefiard a tu
cuerpo a respirar profundamente usando tu diafragma.

COMO PRACTICAR LA RESPIRACION ZEN

Practica recomendada: una o dos veces al dia. Empieza este ejer-
cicio trayendo a la mente una palabra que te proporcione paz y
alegria. Coloca una mano en el estomago y la otra sobre el cora-
z6n. Realiza una respiracion profunda por la nariz y exhala por la
boca.

* Concéntrate en la respiracion mientras el abdomen sube y
baja.

* Cuando inhales, repitete la palabra en tu mente.

» Cuando exhales, repitete la palabra en tu mente.

¢ Cuando realices una nueva inhalacién, deletrea lentamente la
palabra en tu mente.

* Exhalay observa como se hunde tu estdmago mientras dele-
treas la palabra en tu mente.

¢ Realiza este ejercicio diez veces.

ACTIVIDAD EXTRA DE SANACION
Las palabras que me proporcionan paz y alegria son

Respiracion de la estrella

Usa la estrella de la pagina siguiente para ralentizar tu respira-
cion.



RESPIRACION DE LA ESTRELLA

Dibuja la forma de la estrella con tu dedo y ve siguiendo el patron de respiracion
lentamente.
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Respiracion del fuelle: una inyeccion de energia

La respiracion del fuelle o bhastrika es una técnica de respiracion
de yoga cuyo objetivo es aumentar la energia vital y la agudeza men-
tal. Esta practica consiste en realizar series de inhalaciones y exha-
laciones activas. Segtin Yoga International:

La respiracion del fuelle usa la activacion de los misculos abdomi-
nales y del diafragma para que entre y salga aire de los pulmones,
generando calor en el cuerpo y activando la sangre de los 6rganos
digestivos, tonificando el higado, el bazo, el estomago y el pan-
creas, e incrementando la capacidad digestiva.'°

Sila respiracion del fuelle se realiza correctamente, jpuede que te
sientas tan energético como después de haber realizado ejercicio
fisico! Deberias notar el esfuerzo en la nuca, el diafragma, el pe-
cho y el abdomen. Asi que en vez de tomarte ese café, jprueba
este ejercicio de respiracion la préxima vez que necesites una re-
carga de energia!

COMO PRACTICAR LA RESPIRACION DEL FUELLE
Practica recomendada: dos o tres veces al dia, siempre con el est6-
mago vacio.

Advertencia: no practiques la respiracion bhastrika si estis em-
barazada o si tienes una tlcera, una hernia de hiato, estrefiimiento
cronico, enfermedad coronaria, presion arterial alta, hipertension
sin controlar, epilepsia, convulsiones o trastorno de panico. Evita
practicar la respiracion del fuelle con el estémago lleno; espera al
menos dos horas después de haber comido.

Siéntate en posicion erguida y relaja los hombros. Realiza unas
cuantas respiraciones por la nariz y nota como tu estémago se ex-
pande totalmente al inspirar. Luego, con la boca cerrada pero rela-
jada, inhala y exhala rdpidamente y con fuerza solo por la nariz, a
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un ritmo de un segundo por ciclo. Es un ejercicio ruidoso, pero
jesto es parte de la razén por la que resulta tan sanador! Tus inha-
laciones y exhalaciones deben tener la misma duracién y ser tan
cortas como sea posible. Asegurate de que la respiracion viene de
tu diafragma y mantén cabeza, cuello, hombros y pecho tan quietos
como puedas, mientras tu abdomen se infla y desinfla.

1. Ronda 1: para tu primer ciclo, realiza una ronda de diez res-
piraciones bhastrika.

2. Descanso: realiza una pausa y respira con normalidad entre
quince y treinta segundos.

3. Ronda 2: empieza la siguiente ronda con veinte respiraciones
bhastrika.

4. Descanso: realiza una pausa y respira con normalidad duran-
te otros treinta segundos.

5. Ronda 3: completa esta dltima ronda con treinta respiracio-
nes bhastrika.

6. Descanso: realiza un descanso y respira de forma natural du-
rante tres rondas, observando las sensaciones en tu mente y
tu cuerpo.

Nota: asegurate de escuchar a tu cuerpo durante esta practica.
Si sientes aturdimiento, detente unos minutos y respira de forma
natural. Cuando pase el malestar, prueba otra ronda de respiracio-
nes bhastrika, pero de forma mas lenta y menos intensa.

Palabras clave para buscar en internet: respiracion del fuelle
para la ansiedad, practica de la respiracion del fuelle.

ACTIVIDAD EXTRA DE SANACION
Usa la respiracion del fuelle:

 Antes de realizar ejercicio fisico.
¢ Por la manana.

51
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* Antes de salir a correr.
* Antes de una clase de yoga.

Técnica de respiracion 4-7-8: una gran forma de conciliar el suerno

La técnica de respiracion 4-7-8 es un método respiratorio desarro-
llado por el doctor Andrew Weil, que describe esta técnica yéguica
como «un tranquilizante natural para el sistema nervioso».!! La se-
cuencia de 4-7-8 respiraciones profundas y ritmicas es muy relajante
y puede ayudar a conciliar el suefio. Puede que al principio esta téc-
nica de respiracion te parezca un ejercicio sutil, pero con la repeticion
y la practica puede ayudarte a tener mas control sobre tu respiracion.
Lo mejor de este ejercicio es que no requiere ningtin tipo de equipa-
miento, requiere poco tiempoy jse puede realizar en cualquier lugar!

COMO PRACTICAR LA RESPIRACION 4-7-8
Practica recomendada: al menos dos veces al dia, una de ellas al
acostarte.

Advertencia: no practicar esta respiracion mientras se esté ma-
nejando un vehiculo.

Si al principio de realizar esta practica te sientes un poco atut-
dido, no te preocupes... jpasard! No hagas mas de cuatro respira-
ciones de una vez durante el primer mes. A pesar de que puedes
realizar este ejercicio en cualquier posicion, lo mejor es sentarte con
la espalda recta.

1. Empieza colocando la punta de la lengua justo detras de los
dientes de arriba y mantenla ahi durante todo el ejercicio.

2. Cierrala boca e inhala despacio a través de la nariz contando
hasta 4.

3. Aguanta la respiracion contando hasta 7.

4. Exhala todo el aire por la boca con un sonido silbante con-
tando hasta 8.
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Ahora inhala de nuevo y repite el ciclo tres veces mas, durante un
total de cuatro respiraciones.

Nota: Para algunos es dificil aguantar la respiracion siete segun-
dos y pueden sentirse aturdidos. Este ejercicio se puede realizar con
tiempos mas cortos con la misma proporcion. Por ejemplo, podrias
usar un patrén de 3-5-6 y obtener el mismo resultado.

Respiracion nasal alterna

La respiracion nasal alterna es otra técnica que se usa para activar
el sistema nervioso parasimpatico (y asi calmar la mente y el cuer-
po) y reducir la presion arterial. La respiracion nasal alterna puede
mejorar la fuerza respiratoria, recuperar el equilibrio entre los he-
misferios izquierdo y derecho del cerebro, rejuvenecer el sistema
nervioso y eliminar toxinas.'

COMO PRACTICAR LA RESPIRACION NASAL ALTERNA

Practica recomendada: durante las horas diurnas, cuando necesites
concentrarte o relajarte (especialmente antes o después de una cla-
se de yoga). La respiracion nasal alterna se realiza mejor con el es-
tomago vacio. No practiques la respiracion nasal alterna si estas
enfermo o congestionado.

1. Coloca suavemente el pulgar en la fosa nasal derecha (deja la
izquierda abierta).

2. Inhala lenta y profundamente a través de tu fosa nasal iz-
quierda.

3. Usatu dedo anular para cerrar tu fosa nasal izquierda (dejan-
do abierta la derecha) y exhala a través de tu fosa nasal de-
recha.

4. Inhala por la fosa nasal derecha.

5. Cierra la fosa nasal derecha (dejando abierta la izquierda) y
exhala por la fosa nasal izquierda.



RESPIRACION NASAL ALTERNA

K=&
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Realiza dos respiraciones normales y repite durante cinco minu-
tos.

Ejercicio de respiracion usando tu imaginacion

El objetivo de este ejercicio de respiracion es usar tu imaginacion y
visualizar estos dos objetos cuando sientas ansiedad. Cierra los ojos
e imagina tu flor favorita. ¢Como es? ¢De qué color es? ¢Qué forma
tiene? Concéntrate en la flor y realiza una respiracion larga y lenta
a través de la nariz, oliendo la flor. Cuando exhales, imaginate so-
plando los pétalos de la flor, como si quisieras crear lentamente una
lluvia de pétalos de flor.

ACTIVIDAD EXTRA DE SANACION
Busca un flor real y describe su forma, olor y textura:

Dibuja tu flor favorita:

Soplar velas

Visualiza un pastel de cumpleafios con cinco velas encendidas. Pre-
pérate para soplar las velas y toma aire profundamente por la nariz
contando hasta cinco. Cuando estés listo, sopla las velas con los
labios fruncidos contando hasta cinco.

Describe tu cumpleafios favorito:
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Aplicaciones con ejercicios de respiracion

Apple Watch Breath
Breath Ball
Breathe+Simple Breath Trainer
Breathe2relax

Breathe to Relax Pranayama App
Breathly

Breathwrk

Breethe

Calm

DARE

FearTools

Headspace
HitomiNow

iBreathe

Insight Timer

Kardia

Liberate

Mindshift CBT
MyStrength

Power of Calm

Rootd

Sanvello

Simple Habit

Simply Being

Smiling Mind

Steady

Stop, Breathe & Think
Wim Hof Method
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Para recobrar el aliento

1. Junta las manos como si estuvieras rezando, colécalas sobre
tu boca y tu nariz y dbrelas un poco por el otro lado. Este
flujo de aire reducido se parece a respirar en una bolsa.

2. Realiza una apertura pequena juntando los extremos de los
labios.

3. Trata de respirar con tu diafragma/estémago. Puede que te
ayude recostarte de espaldas en un lugar plano. Ponte en una
superficie firme si te sigue costando.

Palabras clave para buscar en internet

Escribe estas frases en internet (u otro buscador) y encontraris mi-
les de videos, articulos y ejercicios que te pueden ser de utilidad
cuando sientas ansiedad... jestés donde estés!

» Técnicas de respiracion para la ansiedad.

* Calmar el sistema nervioso a través de la respiracion.

¢ Ejercicios de respiracion para la ansiedad.

 Activar el sistema nervioso parasimpatico.

o Técnicas de respiracion para el estrés y la ansiedad.

» ¢Cémo ayuda la respiracion con la ansiedad?

¢ Ejercicios de respiracion sencillos para calmarse.

» Como reducir la ansiedad con la respiracién.

* Cémo reducir la falta de aliento cuando sentimos ansiedad.

Ejercicios extra de sanacion

Estos ejercicios te funcionaran mejor si llevas un registro diario y se-
manal de las técnicas que practicaste. Practica tanto como puedas
para que la sanacion sea lo mas completa posible. Estos ejercicios no
solo te ayudaran a disminuir el estrés y la ansiedad con el tiempo, sino
que también te acercardn a un estilo de vida m4s equilibrado.
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Mis tres ejercicios de respiracion favoritos son:

HORARIO PARA LOS EJERCICIOS DE RESPIRACION DIARIOS
Completa todas las mafianas.
Practicaré la técnica de respiracion

al menos veces hoy.

Pon una alarma para realizar al menos tres pausas al dia para
realizar practicas de respiracion.

Pausa para ejercicios de respiracion n.° 1:

Pausa para ejercicios de respiracion n.° 2:

Pausa para ejercicios de respiracion n.° 3:

HORARIO PARA LOS EJERCICIOS DE RESPIRACION SEMANALES
Completa al inicio de cada semana.

Practicaré la técnica de respiracion
al menos veces esta semana.

Los dias que me comprometo a realizar ejercicios de respiracion
esta semana (empieza con uno o dos dias por semana y aumenta

gradualmente hasta siete dias por semana) son:

REFLEXION OPCIONAL EN TU DIARIO
«Acabo de realizar mi ejercicio de respiracion y me siento ».
«Acabo de realizar mi ejercicio de respiracion y noto mi cuerpo

».

TECNICAS DE RESPIRACION PARA ANADIR A MI KIT






