Lumbre - Respiracion y sistema nervioso: bajar del estrés a la receptividad

LUMBRE

Respiracion y sistema nervioso:
bajar del estrés a la receptividad

Materia: Reprograma tu subconsciente ’

03/10/2026

lumbre.lat Péagina 1 de 6



Lumbre - Respiracion y sistema nervioso: bajar del estrés a la receptividad

Antes de empezar

Cuando el sistema nervioso esta en modo amenaza, el cerebro prioriza la
supervivencia y deja poco margen para reprogramarse. La respiracion lenta,
con exhalacion mas larga, es una de las palancas mas directas: activa la rama
calmante (parasimpatica, con el nervio vago como protagonista). Aqui
aprendes dos técnicas concretas y, sobre todo, una conversacion honesta: la
respiracion ayuda de verdad a regular la activacién, pero no «reprograma tu
ADN» ni cura enfermedades.

QUE APRENDERAS
e Usar la respiracién lenta y la coherencia cardiaca para desplazar el sistema
nervioso de la alerta al sosiego, con lectura honesta de sus beneficios y limites.
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El freno y el acelerador del sistema nervioso

-

No piensas igual con el acelerador a fondo. Bajar la activacion es abrirle espacio al aprendizaje.

Tu sistema nervioso auténomo tiene, en una simplificacién tutil, dos ramas opuestas: la
simpatica (acelerador: alerta, corazon rapido, listas para lucha o huida) y la
parasimpatica (freno: digestion, calma, restauracion), cuyo brazo estrella es el
nervio vago. El neurocientifico Stephen Porges, con su teoria polivagal, popularizé
la idea de que sentirse seguro no es un lujo psicolégico: es una condicion fisioldgica
que habilita la conexién social y el pensamiento flexible. En estado de amenaza, tu
cerebro relega funciones «caras» como reflexionar o cambiar patrones.
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La respiracion es la palanca maés directa que tenemos sobre ese cambio de marcha,
porque es la Gnica funciéon auténoma que ademas puedes controlar a voluntad. Al
alargar la exhalacion respecto a la inhalacion, se favorece la rama calmante: baja el
ritmo cardiaco percibido, se relaja el tono muscular. Investigaciones en psicologia y
fisiologia reportan efectos medibles de la respiracion lenta sobre la activacién y el
animo, aunque —importante— el tamano del efecto varia y no todas las promesas estan
igualmente respaldadas.

Donde esta la linea honesta

Probado: la respiracion lenta reduce de forma aguda la sensacién de
activaciéon y ayuda a regular el estado. Por demostrar o exagerado: «cambia tu
ADN», «te hace inmune al estrés», «cura enfermedades». Usa la respiracion
como palanca de regulacion, no como panacea.

Dos técnicas concretas

1) Suspiro fisiologico / respiracion 4-6. Inhala por la nariz contando 4; exhala
contando 6 (exhalacién mas larga). Repite de 5 a 10 rondas. Es la versién simple de lo
que estudian autores como Andrew Huberman: exhalar mas de lo que inhalas sesga
al sistema hacia la calma, y funciona en minutos para bajar un pico de activacion.

2) Coherencia cardiaca (~5-6 respiraciones por minuto). Respira a un ritmo de
unas cinco por minuto (por ejemplo, 5-6 segundos inhalar, 5-6 exhalar) durante
algunos minutos. Se asocia a un patrén cardiaco mas regular y a una mayor sensacion
de calma. Los institutos que promueven estas practicas (HeartMath) reportan
beneficios sobre el estado; toma sus afirmaciones mas grandilocuentes con prudencia.
En ambas, la clave no es la técnica exacta sino la regularidad y la exhalacion larga:
hazlas antes de tu trabajo de reprogramacion para que la instruccion entre en un
sistema nervioso abierto, no atrincherado.

1. Justo antes de practicar afirmaciones y visualizacion, ;qué uso tiene la
respiracion lenta?

[] Ninguno: la reprogramaciéon es puramente mental

[] Preparar el terreno: bajar la activacion de amenaza para que el cerebro esté mas
receptivo a la instruccion

[] Sustituir por completo cualquier otra practica

[] Garantizar que la técnica funcione si o si
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2. La respiracion lenta tiene evidencia de reducir agudamente la activaciéon y
es una funciéon auténoma que podemos controlar a voluntad.

[] Verdadero

[] Falso
3. El freno del sistema nervioso es la rama H
alargar la favorece la calma. La exhalacién mas

larga que la inhalacion sesga hacia

Ejercicio: tu descenso de activacion

4. Ordena tu practica de 3 minutos de respiracion 4-6:
Siéntate o acuéstate con la espalda cémoda y suelta

Evalta tu nivel de activacion del 0 al 10 (linea base honesta)

Inhala por la nariz contando 4, exhala contando 6
Repite unas 8-10 rondas sin forzar, solo suave

Vuelve a calificar del 0 al 10 y compara

5. Después de tu practica, escribe: ;qué cambidé en tu cuerpo (ritmo cardiaco
percibido, hombros, mandibula, respiracion espontanea)? ;En cuanto bajoé tu
activacion del 0 al 10? Registra ese «antes y después» como tu primera
prueba personal de que la respiracion te regula. Repitelo varios dias y veras
si es consistente.

Evita juicios del tipo «me senti lindo»; describe sensaciones fisicas medibles.

=
DISPONIBLE EN
LUMBRE descarta. Senalala: 'Euf
o

AT
f

=l
ACTIVIDAD 6. Sobre respiracion y sistema nervioso, - r
INTERACTIVA . . . . - 4
una frase es la exageracion que esta leccion -
o
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—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN 7. Chequeo: bajas la
—— activacién

_________________________________________________________________________________________________________________________________________

Para dominar este tema
1. El sistema nervioso auténomo tiene un acelerador (simpatico) y un freno
(parasimpatico/vago).
2. La respiracion es la funcion auténoma que ademas puedes controlar a voluntad.
3. Alargar la exhalacion y respirar ~5-6 veces por minuto favorece la calma.
4. Regula primero, reprograma después: el cerebro abierto aprende mejor.
5. Separa lo probado (bajar activacion) de lo exagerado (cambiar el ADN).

Siguiente: Afirmaciones que funcionan (y las que tu cerebro rechaza) — cémo decirle
al automatico frases que acepte, no las que le suenan a mentira.

Referencia curricular

Materia: Reprograma tu subconsciente

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

AL
Py

[=] S4ares

https://lumbre.lat/object/mn-sub-m03-0a02
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