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Ganaras salud
y calidad de vida

MUCHAS ENFERMEDADES FiSICAS Y PSIQUICAS SE RELACIONAN
DIRECTAMENTE CON LA INSUFICIENCIA DE OXiGENO. ESO SIGNIFICA
QUE ADQUIRIENDO UNOS BUENOS HABITOS RESPIRATORIOS PUEDES

MEJORAR ENORMEMENTE TU CALIDAD DE VIDA'Y TU SALUD

Por Marta Bellmont

a respiracion se relaciona con nues-
tro estado general de salud, de tal
forma que si nuestro cuerpo no
recibiera el oxigeno que necesita,
empezarian a surgir en él desequi-
librios que bajarfan nuestras defen-
sas, contribuyendo a la aparicion de resfriados,
alergias, infecciones, dolores. . . y hasta ansiedad o
depresion.
A nivel fisico, respirar bien contribuye a alimen-
tar las células del cuerpo, consiguiendo, entre
otros efectos, fortalecer el sistema inmunologico,
mejorar la digestion y reducir la presion arterial.
Ademis, tal y como asegura M* Angels Farreny,
entrenadora personal de respiracion y liderazgo
y autora de Dime cémo respiras y te diré cdmo vives
(Vortex Producciones), “ayuda a que se dispare el
sisterna parasimpatico, responsable de la sensacion
de bienestar por decirlo de alguna forma. Por eso
es normal sentirse mas enérgico y vital tras una
adecuada oxigenaci6n del cuerpo”.
La influencia psicologica de una adecuada res-
piracidn es también importante, sobre todo en
el plano emocional. Segtin Farreny, “cada pen-
samiento o emocién esta ligado a una reacciéon

fisica y a una forma de respirar; no se pueden
separar, de la misma forma que no se puede se-
parar nuestra vida emocional de nuestro cuerpo
y nuestra mente. En este sentido, la persona que
es capaz de respirar correctamente ha hecho un
trabajo de reeducacion de sus patrones y limi-
taciones emocionales que le permite ser capaz
de ver con distancia cudl es la mejor decision o
accion a realizar en cada momento”.

Por su parte, las emociones negativas cierran
nuestro cuerpo, afaden tensién a la musculatura
y limitan la entrada de oxigeno a nuestros pul-
mones, reduciendo la cantidad de oxigeno que se
envia a las células. Con ello, todo el sistema ner-
vioso se ve afectado, aumentando la produccién
de cortisol y desencadenando estrés que, a la vez,
provoca un descenso de las defensas del orga-
nismo. Al final es como un pez que se muerde
la cola, ya que las patologias fisicas no tardan

en llegar, derivando en otros efectos de orden
emocional que, de no corregirse, generan nuevas
alteraciones respiratorias, etc. A tenor de todo
ello, cabe preguntarse: “sY cémo es la respiracién
correcta?”. Antes de contestar, veamos algunas
consideraciones.



ATENCION A LA POSTURA
El tipo de respiracion cambia segtin la si-
tuacion en que nos encontremos. No es lo
mismo el oxigeno que necesitamos estando
sentados que practicando footing en el parque.
Ademas, segun las escrituras védicas, existen
2.500 maneras diferentes de respirar, pero
conviene tener presente que sin una correcta
postura no es posible una buena inhalacién o
exhalacion. Para que el diafragma funcione a
pleno rendimiento necesita una musculatura

| con tono pero relajada, que no impida su

| movimiento. ;Y en qué nos ayuda tener una
buena postura corporal?

A nivel fisico, facilita la oxigenacion y, con
ello, se previenen tensiones y dolores muscu-
lares, de cabeza, se protegen nuestras lumbares,
rodillas, caderas, columna, cervicales y espalda,
se facilita la digestion, hace que tengamos

més elasticidad. . . jincluso nos hace parecer
mis esbeltos!Y a nivel psiquico, nos ayuda a
transmitir informacion sobre nosotros mismos
segtin los codigos de la comunicacién no
verbal. En este sentido, una postura erguida

y relajada deja entrever que somos personas
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seguras, pausadas, con capacidad para ser buenos
lideres y tomar decisiones correctas. Damos con-
fianza a las personas que nos rodean.

Lo que ocurre es que solemos cometer algunas
incorrecciones, tal y como comenta Farreny en
su libro:

% Cuando nos sentamos con la pelvis bascu-
lada hacia atris, atropellamos los 6rganos digestivos
e higado y los pulmones quedan contraidos, con lo
que no pueden llenarse. Como resultado, oxigena-
mos insuficientemente nuestra sangre. Es esencial
una correcta praxis postural y respiratoria, que ayuda
auna mejor digestion y eliminacion de toxinas, que
facilita también el equilibrio del peso corporal.

% Al respirar, tendemos a utilizar mas la
musculatura respiratoria secundaria, con lo
que afiadimos tension a toda la parte superior del
tronco, en la zona cervical, hombros, espalda. .. Esto
se debe a una respiracién corta y superior. En sen-
tido figurado, tragamos el aire. Esta forma de respirar
se relaciona con el estrés, el cansancio y la falta de
memoria y de concentracion, lo que puede provo-
car un abanico de sintomas tales como la ansiedad,
depresion, nerviosismo, insomnio, etc.

REEDUCACION POSTURAL

A pesar de no existir una sola postura adecuada
para todo el mundo, si podemos hablar de unas
reglas generales que nos ayudan a encontrar la
idénea para cada persona. Es interesante acudir a
un profesional que estudie nuestras caracteristicas
estructurales individuales y establezca un plan
personalizado de reeducacion postural. Esas reglas
universales serfan:

s Al sentarte, forma un angulo de 90 grados
entre el tronco inferior y el superior. Debes
notar los isquiones (sendos huesos del trasero) cla-
vados en la silla y las rodillas han de estar alineadas
con las caderas y los tobillos con las rodillas. Los pies
reposaran en el suelo paralelos.

¢ Mantén la parte superior de tu cuerpo er-
guida pero no tensa. Relaja los hombros, evita
que la zona superior se recline hacia delante y no
arquees mucho el area de las lumbares.

:¢ Debes tener la sensacion de que un cable
tira de ti hacia arriba desde la coronilla mientras
otro ejerce presion hacia el suelo desde el coxis. Al
tratar de mantener estas sensaciones, estaras traba-
jando tus abdominales y fortaleciendo la muscu-
latura lumbar. Con esta postura también trabajas, a
nivel emocional, la predisposicion, la constancia y la
estructura interna; dejas de preocuparte para pasar a

ocuparte: eres ti quien decide y te preparas y te abres
a escuchar y ver lo que sucede a tu alrededor, para
percibir como te sientes en referencia a tu situacion
actual y tomar las decisiones que mas te convengan
desde la calma y el control. Ahora puedes ver el
bosque que hay detras del arbol.

SIEMPRE POR LA NARIZ

Para respirar correctamente, es necesario entre-
nar la musculatura intercostal, correspondiente
ala cintura diafragmatica. Se trata de estirar esta
musculatura y liberarla de toda tension, para tener
la sensacion de espacio y facilitar al diafragma

su movimiento. Asi puede entrar mas oxigeno

a nuestros pulmones y se exhalan mas toxinas.
Siempre hay que respirar por la nariz, haciendo
respiraciones pausadas y profundas, sin dejar que
la barriga se hinche mucho. En opinién de Fa-
rreny, “lo ideal es que la musculatura de la pared
abdominal tenga cierto tono y que masajee los
Organos internos cuando inspiramos, ayudando
asi a una mejor circulacién y proceso digestivo,
entre otras cosas”.

El mejor referente de una respiracion ideal es la
que tienen los recién nacidos. El bebé carece de
“Inputs” emocionales que le hayan creado patro-
nes de conducta, por lo que su musculatura esta



Para retomar las
riendas de tu vida
necesitas cambiar

tu postura y tu
forma de respirar
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libre y el diafragma funciona con normalidad,
como una bomba. Sin embargo, a medida que
el niflo va creciendo y afladiendo patrones emo-
cionales, su respiracion se va volviendo superior,
formandose tensiones como reaccién al mundo
que le rodea.

RESPIRACION CONSCIENTE

Para que el proceso de la respiracion ocurra con
éxito, debes tener consciencia de que, en paralelo,
estas generando un cambio de habitos a nivel
emocional. Al entrenar tus habitos respiratorios,
cambias los patrones emocionales que te han
llevado a respirar de la manera en que lo haces y
a tu postura corporal, reflejo de la zona cémoda
o soffing: cada pensamiento va ligado a una res-
puesta fisica y respiratoria.

Tener consciencia de tu respiracién y tu postura
supone comprometerte con tu desarrollo per-
sonal y con tu entorno, con la vida misma y con
quien eres, con qué quieres y con como lo quie-
res. Supone ser responsable de tus decisiones y
acciones en vez de victima de tus circunstancias y
tu entorno. También tener la valentia, la constan-
cia y el compromiso contigo mismo de tomar las
riendas de tu vida y tus decisiones y, finalmente,
de ser felices.

“A mayor oxigenacion,
decisiones mas acertadas”

PSICOLOGIA PRACTICA: peso solo con una respiracién
profunda y lenta?

M. ANGELS FARRENY:

A mayor oxigenacion, mayor cla-
ridad mental?

Una correcta alimentacion es el
tercer pilar que apunta usted para
tener mas calidad de vida. ;Cual
es basicamente su propuesta?

Eso influye también en que al-
cancemos nuestros objetivos mas
facilmente...

¢Es cierto que podemos bajar de

M. Angels Farreny i Bordallo es entrenadora personal
de respiracion y liderazgo en Natura Respira 3.0
Escuela Europea de Respiracion (www.naturarespira.
eu), miembro activo de la Asociacién de Empresarios
de Gerona y delegada en Gerona de la Asociacion
Espafiola Multisectorial de Microempresas.
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