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James Nestor, periodista cientifico, nos habla sobre la importancia de la respiracion

Tengo 50 afios. Vivo en San Francisco. Casado, no tengo hijos. Me intento alejar lo maximo posible dela
politicaamericana, pero tengo buena sensacion de que empezamos un buen camino con Biden. Tengo mis
creencias sobre como seformé el universo, y creo que lo que hay no aparecio de repente, es un misterio

“;sSabes respirar?”

ensaba que respirar era algo in-
consciente.
Tu salud depende sobre todo de ¢6-
morespiras, v 1o hacemos mal.
iYeso?
El 40% de la poblacion padece obstruccion na-
salerdnica. Y lamitad respiramos habitualmen-
te por laboca, y de noche lo hacemos el 70%.

;Respirar por lanarizeslo correcto?

Si. Hay que inhalar y exhalar por la nariz y no
respirar corto, desde el pecho; sino lento, pro-
fundoy ritmico. Debemos implicar nuestro dia-
fragma, porque eso ayudaabombear lasangre y
el aire necesario a los pulmones.

:Qué conseguimos respirando bien?
Acabar con los problemas de suefio, ronquidos,
el dolor de espalda, reducir el estrés, disfrutar
mis del sexo y prevenir el envejecimiento.

jCaray!

Y estimulalarespuestainmunitaria, reajustalos
receptores quimicos del cerebro mejorando la
concentracion y equilibrando el cuerpo v la
mente. Facilita ladigestion, nos ayudaa contro-
lar el pesoy regulala frecuencia cardiaca.

&Y por qué respiramos mal?

Con la revolucién industrial llegaron el seden-
tarismoy los alimentos blandos. No ejercitamos

'

nuestra capacidad masticatoria y por tanto te-
nemos un craneo hlandengue. La masticacién
es uno de los motivos fundamentales por los
cuales muchos de nosotros respiramos mal.
¢Hemos involucionado?
Llevamos mis de dos siglos haciéndolo, des-
arrollando mandibulas cada vez més pequeiias
que hacen que las piezas dentales no quepan en
ellas v se tuerzan para adaptarse. Hoy a todo el
mundo hay que ponerle aparatos e implantes.
éYvaapeor?
Por la estructura de los esqueletos de nuestros
antepasados sabemos que sus dientes estaban
alineados porque tenian unas bocas mucho mas
grandes que las nuestras y por lo tanto mas ca-
pacidad de respirar.
Pero eso yano lo podemos cambiar.
iClaro que podemos! Hay ejercicios comproba-
dos cientificamente para poder expandir el
conductorespiratorio. Yolo hice,yviatravésde
un esciner como aumenté en un 50% mis vias
respiratorias.
Pero nuestros antepasados se quedaban
desdentados alos 30 afos.
Esonoesverdad. He visto cientos de craneos de
hace 10.000y20.000 afios de personas mayores
con los dientes alineados y sin caries. La indus-

Periodista cientifico de re-
nombre, sufriarecurrentes
neumonias y un médico le
aconsejo que aprendiera a
respirar; asi comenzo una
investigacion de diez afos
que culmina en Respira. La
nueva ciencia de un arte ol-
vidado (Planeta), conmedio
millénde ejemplares vendi-
dos en EE.UU. Una obra es-
crupulosamente documen-
tada sobre el arte olvidado
de respirar, una ciencia de
la que nuestra salud depen-
de de tal manera que te sor-
prendera. Nos aconsejaque
para empezar seamos cons-
cientes de nuestra respira-
¢ion, que cerremos la boca,
inhalemos suavemente has-
ta el abdomen y exhalemos
por lanariz, y lo argumenta
con estudios cientificos. Lo
ideal son 5 segundos de in-
halacion y 6 de exhalacion
—por la nariz-. A partir de
ahi,cuenta cosasapasionan-
tesy téenicas muyntiles.

trializacion ha cambiado literalmente nuestra
cavidad bucal y nuestra respiracién porque
nuestras bocas son muy pequefias.

sRespirar por laboca causa mal aliento?
No solo eso, es la causa niimero uno de las ca-
ries, mas nocivo atin que el consumo de aztcar,
una maladieta o una higiene deficiente.

Vaya.
Lo primero es cerrar laboca y controlar la res-
piracion. No se obtiene més oxigeno respiran-
do mas veces sino menos veces y a través de la
nariz, llevando el aire hasta el abdomen sin for-
zar, porgue es en los 16bulos inferiores de los
pulmones donde se absorbe mas el oxigeno.

:Qué tiene que ver respirar mal con Ia dis-
funcién eréctil?
Lasmoléculasdel Viagraloque hacen esliberar
oxido nitrico (NO). Obtenemos seis veces mas
NOatravés de la nariz. Y si hacemos el Om, ob-
tenemos quince veces mas esta sustancia.

Dicen que el Om mani padme humes es el
sonido secreto del universo.
Un estudio ha demostrado que practicar el Om
esbeneficiosos paralasinfeccionesnasales. Y si
antes de comer cierra los ojos y se enfoca en su
respiracion digerird mejor los alimentos.

Dice que las narices tienen erecciones.
La nariz esta cubierta con el mismo tejido que
los genitales. Cuando los genitales tienen mas
sangre se ponen erguidos. En la nariz ocurre lo
mismo, poresoalolargo del diaseabre unorifi-
cioyel otro se cierra alternativamente.

:Qué estudio cientifico de sus pulmonau-
tas consultados le haimpactado mas?
Uno de un investigador italiano. Analizé el Ave
Mariaylos mantras budistas y descubrio que la
frecuencia respiratoria impacta en los mismos
conductos respiratorios, y el ritmo también era
idéntico: 50% de inhalaciones y 50% de exhala-
ciones, lo que provoca que estemos en un esta-
do de coherencia en nuestro cuerpo.

:Qué nos propone?
Lo primero es ser conscientes de nuestra respi-
racion, que es mas dificil de lo que parece. Des-
pués, conseguir respirar de un modo leve, rit-
mico y moviendo el diafragma: cinco segundos
de inspiracién, seis de exhalacion. Al cabo de
muy pocas semanas vera muchos beneficios.

&No hay que respirar demasiado?
Sirespiras por labocael ritmo es répido y corto
y respiras demasiado forzando al cuerpo a que
trabaje en exceso para obtener menos oxigeno.
Hay que respirar con calmay lentamente.

¢Influye en la psique, larespiracion?
Las persenas con ansiedad respiran demasia-
do. E180% de los mensajes vandel cuerpoal ce-
rebro, por tanto al respirar lentamente pode-
mos enviarle un mensaje al cerebro diciéndole
que se calme.

Interesante.
Respirar sin pensar no es correcto. He visto a
personas que han transformado su vida me-
diante la respiracion, y los cientificos lo avalan.
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