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Importancia de la respiracion en el manejo de las emociones

Durante milenios, las pricticas de
respiracion inspiradas en tradicio-
nes espirituales antiguas como el
yoga y el Tai Chi se han utilizado pa-
ra equilibrar emociones, enfocar la
mente y alcanzar un estado de ecua-
nimidad o felicidad. Estos estados
hoy en dia podrian ser entendidos
como una profunda capacidad de
autorregulacion, continua, dinami-
cay adaptativa, fundamentalmente
de estados internos (emocion, cogni-
cidn) y que es mediada principal-
mente por el sistema nervioso.

En este contexto, la respiracion jue-
ga un papel clave en mitilriples nive-
les. En primer lugar, la inspiracion
permite a nuestro organismo, entre
otras cosas, obtener oxigeno, molé-
cula fundamental para la produc-
ciom de energia en todas las células
de nuestro cuerpo. Es por esto que
regiones corporales que presentan
mayor actividad metabdlica consu-
men mds oxigeno, Como por ejem-
plo nuestro cerebro, Por otra parte,
la espiracién permite la eliminacién
de didxida de carbono proveniente
de nuestros 6rganos participando
en el proceso de eliminacion de de-
sechos metabolicos.

Con estas afirmaciones ya seria sufi-
ciente para comprender la impor-
tancia de nuestra respiracion, sin
embargo, la ciencia ha descubierto
que hay mucho mas. Particular-
mente, que el ritmo de la respira-
cién puede modular muches proce-

sos fisioldgicos, tales como presion
arterial, frecuencia cardiaca, res-
puestas emocionales, memoria, do-
lor e incluso puede ayudar a la regu-
lacién de trastornos como la ansie-
dad, el estrés, entre otros.

§i bien en el fendmeno de la respira-
cion participan multiples dreas, po-
demos ir intuyendo la relacién exis-
tente entre la respiracién y el con-
trol de multiples funciones emocio-
nales y cognitivas.

Un elemente particular puede ser el
fendmeno de la percepcion del do-
lor. La investigacion ha demostrado
que las récnicas de respiracion rit-
mica pueden tener un impacto di-
recto en la percepcidn y tolerancia
al doler. Los mecanismos propues-
tos subyacentes a este efecto involu-
cran la interconexion entre patro-
nes respiratorios, la funcidn cardio-
vascular y las vias de procesamiento
del dolor central. Especificamente,
la respiracion lenta y pausada ha si-
do asociada con una mayor variabi-
lidad de la frecuencia cardiaca y una
sensibilidad aumentada del reflejo
barorreceptor, lo que puede llevar a
una activacion parasimpédtica ma-
yor y una reduccion en la percep-
cion deldolor. Ademads, Ja naturale-
za ritmica de la respiracién cohe-
rente puede llevar a una regulacién
mas eficiente del flujo sanguineo y
la entrega de oxigeno, lo que puede
influir en la respuesta fisiologica
del cuerpo al dolor.

Este ripo de pricticas ha sido am-
pliamente utilizado desde hace mi-
lenios por sistemas como el yoga o
el Tai-chi y contemporineamente
por métodos como WIM HOF entre
otros. Particularmente en el yoga, el
uso de “pranayamas” o control de la
energia vital, es justamente hecho
mediante patrones respiratorios rit-
micos que incluyen retenciones y
exhalaciones prolongadas, que me-
Jjoran el intercambio gaseoso y que
modulan regiones limbicas y pre-
frontales que estimulan un estado
de serenidad y un aumento de la
conciencia sobre s{ mismo y el en-
torno. Este tipo de practicas permi-
ten la potenciacion de la regulacién
y conductas mas empaticas, favore-
ciendo el bienestar de los seres hu-
manos. En general, la utilizacién de
pricticas cuerpo-mente como el yo-
¢a, son estrategias sencillas, no in-
vasivas, de bajo costo de autorregu-
lacion que favorecen el bienestar, ya
no como ausencia de enfermedad,
sino como el desarrollo arménico de
las personas tanto material, como
mental, social y espiritualmente,
donde la respiracion es el elemento
vinculante entre mi cuerpo y mi
mente, pero también entre los seres
humanes en una “humanidad com-
partida”.
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