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Respirar es una función automática que realizamos casi 
sin darnos cuenta. Pero también podemos modificar de 
forma voluntaria nuestro patrón respiratorio influyendo 
de manera positiva en nuestra salud física, mental y 
cerebral.

Nos conviene “aprender” a respirar mejor. No significa 
convertir un acto natural en una tarea complicada, sino 
de que sea más saludable. Es una herramienta a nuestro 
alcance para mejorar nuestra calidad de vida.
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La respiración no es sólo un proceso básico para obtener 
oxígeno (O2) y eliminar dióxido de carbono (CO2). Hoy 
sabemos que es mucho más. Modula el funcionamiento 
de todo el sistema nervioso, influye en la respuesta al 
estrés, modifica variables cardiovasculares y se rela-
ciona con la atención, la memoria de trabajo o el bien-
estar emocional.

¿Qué tipos de respiración existen?

Respiración diafragmática (abdominal)
Patrón respiratorio en el que predomina la acción del 
diafragma, el principal músculo de la inspiración. Al 
contraerse, desciende y se aplana (y el abdomen se 
desplaza hacia el exterior), lo que permite que el aire 
entre en los pulmones. Es el patrón más eficiente, ya 
que requiere menor gasto energético y favorece una 
respiración más amplia y profunda. 

Respiración costal (torácica)
En este tipo de respiración predominan los músculos 
intercostales externos, que elevan las costillas y expanden 
la caja torácica. Es habitual en muchas personas, espe-
cialmente en situaciones de estrés o tensión mantenida. 
Aunque permite una ventilación adecuada es menos 
eficiente que la diafragmática e implica mayor esfuerzo 
respiratorio.

Respiración toracoabdominal (mixta o completa)
Participan con un movimiento coordinado la contracción 
del diafragma, seguida por la de los músculos intercos-
tales externos.  Es el tipo de respiración más eficiente y 
funcional. Muchas intervenciones de reeducación respi-
ratoria buscan mejorarlo, favoreciendo una mayor parti-
cipación del diafragma.

Fuente: imagen generada por IA (OpenAI)
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¿Qué ocurre cuando respiramos de forma 
inadecuada?
Podemos realizar con frecuencia una respiración super-
ficial, rápida o descoordinada en situaciones de estrés, 
ansiedad, dolor, fatiga, sedentarismo o cuando estamos 
enfermos.  En lugar de movilizar de forma adecuada el 
diafragma, respiramos activando principalmente la muscu-
latura intercostal, con movimientos respiratorios cortos y 
poco profundos.

Esa forma de respirar puede asociarse con activación mante-
nida del sistema de alerta, sensación de ahogo, tensión 
muscular, fatiga mental, peor calidad del sueño y mayor 
dificultad para concentrarse. Mantenida en el tiempo, 
contribuye a perpetuar el malestar físico y emocional.

¿Qué efectos tiene la respiración 
sobre la función cerebral?
Las neuronas (igual que todas las células 
de nuestro cuerpo) necesitan un sumi-
nistro constante de O2 (de hecho el 
cerebro consume un 20 % del total que 
necesita nuestro cuerpo) y una concen-
tración de CO2 equilibrada para funcionar 
correctamente. En este sentido, el 
funcionamiento cerebral depende en 
gran medida de la respiración. Además, 
influye en redes neuronales implicadas 
en la atención, percepción corporal 
o regulación emocional, entre otras 
muchas. 

Fuente: imagen generada por IA (OpenAI)
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¿Qué efectos tiene sobre el sistema nervioso 
autónomo?
Una respiración rápida y agitada favorece la activación 
simpática, asociada a la alerta y el estrés. En cambio, 
una respiración lenta y profunda facilita la activación 
parasimpática, relacionada con el reposo, la recupera-
ción, la calma y la regulación emocional.

Se ha observado que determinadas técnicas respirato-
rias favorecen una mayor variabilidad de la frecuencia 
cardiaca, aumentando la capacidad para afrontar nues-
tros retos cotidianos o extrarodinarios. Por ejemplo, si 
voluntariamente disminuimos la frecuencia respiratoria 
y prolongamos la duración de la espiración, disminuyen 
la frecuencia cardiaca y la presión arterial por una mayor 
activación del sistema parasimpático.

¿Qué beneficios cognitivos y emocionales 
puede aportar respirar mejor?
Una respiración más eficiente y consciente se asocia con 
mejor atención sostenida, claridad mental, autorregu-
lación emocional y afrontamiento de situaciones estre-
santes. En nuestro día a día, puede traducirse en mayor 
capacidad para concentrarse, pensar con calma y actuar 
con menos impulsividad.

A los estudiantes, les puede ayudar a prepararse antes 
de un examen o una exposición oral. En adultos jóvenes 
y de mediana edad, puede contribuir a reducir la sobre-
carga mental y mejorar el rendimiento durante la jornada 
laboral. En personas mayores, puede convertirse en una 
estrategia útil para promover calma, descanso y percep-
ción de control.

¿Qué ejercicios respiratorios pueden 
ayudarnos a respirar mejor?
No existe un único ejercicio válido para todas las 
personas o situaciones. Sin embargo, hay prácticas 
sencillas, seguras y con base fisiológica que pueden 
ayudar a mejorar el patrón respiratorio, reducir la 
tensión y favorecer una respiración más eficiente.

Respiración consciente
Consiste en dirigir la atención hacia el proceso respi-
ratorio, sin necesidad de modificarlo inicialmente. Es 
una forma sencilla de tomar conciencia del propio 
patrón respiratorio.

•	 Siéntate en un lugar tranquilo durante 2 o 3 
minutos.

•	 Observa el aire que entra y sale por la nariz o el 
movimiento del abdomen.

•	 No intentes cambiar la respiración; simplemente 
obsérvala.

•	 Si te distraes, vuelve suavemente a centrar la aten-
ción en la respiración.

•	 Con la práctica, puedes ir alargando ligeramente 
la espiración para favorecer la sensación de calma.

Respiración diafragmática
Se trata de intensificar la participación de ese 
músculo en la inspiración.

•	 Túmbate boca arriba en una superficie cómoda.
•	 Coloca una mano sobre el abdomen.
•	 Inspira por la nariz durante 3 o 4 segundos; el 

abdomen debe elevarse.
•	 Espira lentamente durante 4 o 5 segundos; el 

abdomen debe descender.
•	 Mantén un ritmo cómodo y repite durante 3 a 5 

minutos.
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Respiración lenta y controlada
Consiste en reducir voluntariamente el número 
de respiraciones por minuto, adoptando un ritmo 
regular y sostenido. Una frecuencia muy recomen-
dada se aproxima a 6 respiraciones por minuto, 
aunque no es necesario contar de forma estricta si 
ello genera tensión.

•	 Inspira por la nariz durante 4 segundos.
•	 Espira lentamente durante 6 segundos.
•	 Mantén ese ritmo estable, sin esfuerzo ni tensión.
•	 Practica durante unos 5 minutos.
•	 Si aparece sensación de mareo o incomodidad, 

vuelve a tu ritmo respiratorio habitual.

Respiración nasal
Se centra en utilizar la nariz tanto para la inspiración 
como para la espiración, favoreciendo un flujo de 
aire más controlado y fisiológico.

•	 Mantén la boca cerrada de forma relajada.
•	 Inspira por la nariz durante aproximadamente 4 

segundos.
•	 Espira también por la nariz durante 4 a 6 segundos.
•	 Mantén el ritmo durante varios minutos, por 

ejemplo, mientras lees, caminas despacio o te 
preparas para dormir.

•	 Si existe dificultad para respirar por la nariz de 
forma habitual, conviene valorar la situación con 
un profesional sanitario.

Fuente: imagen generada por IA (OpenAI)



2026
MAYO
nº 7Cuadernos

de divulgación
Respira mejor y lo agradecerás 

¿Por qué se aconseja “introducir pausas de 
respiración durante el día”?
No significa dejar de respirar ni hacer ejercicios 
complejos. Implica detener durante uno o dos minutos 
la actividad que estamos realizando para recuperar un 
ritmo respiratorio más tranquilo y consciente.

Son pequeñas pausas respiratorias que pueden reali-
zarse, por ejemplo, antes de empezar a trabajar, al 
terminar una llamada exigente, después de una reunión 
tensa, antes de conducir o justo antes de acostarse. En 
esos momentos, basta con hacer 4 o 5 respiraciones 
lentas, preferiblemente nasales y con una espiración 
algo más larga que la inspiración.

Estas pausas ayudan a “resetear” el nivel de activación 
fisiológica, reducir la sensación de agobio, preocupación 
o estrés.

¿Cuánta práctica es necesaria?
No hacen falta sesiones largas para empezar a notar 
beneficios. En muchas personas, 5 a 10 minutos al día 

de práctica respiratoria ya son suficientes para mejorar 
la sensación subjetiva de calma y la percepción de  
control.

La clave no es la perfección, sino la constancia. Es prefe-
rible practicar unos minutos cada día que intentar hacer 
sesiones muy largas de forma esporádica.

¿Existe una edad límite para aprender a respirar 
mejor?
La respiración puede entrenarse y mejorarse en cual-
quier momento de la vida. En niños, puede enseñarse 
como una herramienta de autorregulación. En adultos, 
puede utilizarse para gestionar la sobrecarga diaria. En 
personas mayores, puede adaptarse para favorecer rela-
jación, y sensación de bienestar.

Como ocurre con cualquier intervención relacionada 
con la salud, si existen enfermedades respiratorias, 
cardiacas o neurológicas importantes, conviene indivi-
dualizar las recomendaciones y consultar con profesio-
nales sanitarios.

Respira por la nariz siempre que sea posible.

Intenta reducir progresivamente tu frecuencia res-
piratoria en momentos de descanso, favoreciendo 
inspiraciones toracoabdominales (completas) y espi-
raciones más largas y pausadas.

Utiliza pausas respiratorias breves en momentos de 
estrés.

Consulta con profesionales si tienes enfermedades 
previas o síntomas persistentes.

Niños y adolescentes
Puede ser útil enseñarles a colocar una mano en el 
abdomen y otra en el pecho para reconocer cómo 
respiran.

¿Cómo integrar la respiración en la vida 
cotidiana?
La mejor técnica respiratoria es aquella que puede 
incorporarse con naturalidad a la rutina. La respira-
ción no debe vivirse como una obligación más, sino 
como un recurso disponible en momentos concretos 
del día. Nos ayuda a mejorar nuestro rendimiento 
físico y mental.

Recomendaciones generales
Comienza de forma progresiva.

Elige un momento fijo del día para practicar, por 
ejemplo al levantarte o antes de dormir.

Prioriza la regularidad frente a la duración.
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Se pueden introducir ejercicios breves antes de estu-
diar, antes de dormir o tras situaciones de nervio-
sismo.

Adultos jóvenes y de mediana edad
Se pueden realizar ejercicios respiratorios en pausas 
laborales, desplazamientos tranquilos, rutinas de 
ejercicio físico o momentos de relajación.

Las técnicas de respiración lenta pueden ayudar en 
todas las situaciones estresantes.

Personas mayores
Se recomiendan ejercicios suaves, cómodos y adap-
tados a su capacidad funcional.

La respiración diafragmática y la respiración lenta 
pueden combinarse con paseos, estiramientos 
suaves o momentos de descanso.

Fuente: imagen generada por IA (OpenAI)
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