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SOBRE MI

Tamara Aguayo A.

Mi trayectoria en la naturopatia comenzé con una busqueda personal de bienestar y
equilibrio después de ser diagnosticada con Fibromialgia y Fatiga Crdnica. Tras
anos de explorar distintas practicas de salud y trabajar en la comprensién profunda
del cuerpo humano, me certifiqué en varias técnicas holisticas. Ademas, practico
yoga desde el 2012 y, en 2021, me certifigué como profesora, integrando esta
disciplina como una herramienta terapéutica fundamental en mi consulta. Hoy,
combino estos saberes para guiar a quienes desean mejorar su salud de una
manera natural y sostenible.

Desde el ano 2019, he tenido la fortuna de acompanar a miles de mujeres y sus
familias (jen 8 paises!) en su camino a la sanacién. Mi llamado es a entregarte
herramientas para que descubras el potencial que tu cuerpo, mente y alma tienen
de sanarse a si mismos.



INTRODUCCION

Te quiero invitar a adentrarte en uno de los aspectos mas profundos y
transformadores del yoga: el Pranayama. Aungue muchas veces se asocia el yoga
Unicamente con posturas fisicas, la respiracion consciente ha sido, desde sus
origenes, una herramienta esencial para el equilibrio del cuerpo, la mente y la
energia vital.

Para comprender qué es realmente el Pranayama, necesitamos ir mas alla de la
idea de simplemente respirar profundo. Hablamos de un sistema refinado de
técnicas que ha sido practicado y perfeccionado durante miles de afos con un
propdsito muy especifico: regular y expandir nuestra energia vital, lo que en
sanscrito llamamos prana.

¢Qué es el Pranayama?

El término Pranayama proviene del sénscrito y estd compuesto por dos palabras:
e Prana: que se traduce como “energia vital” o “fuerza de vida”. No es solo el aire
que respiramos, sino la energia que fluye dentro y fuera de nosotros,
sosteniendo todas nuestras funciones.
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o Ayama: que significa “expansién”, “extensién” o “control”.

Por lo tanto, Pranayama no es solo “el control de la respiracién”, sino la expansion
y regulacion de la energia vital a través de ella. Se basa en la idea de que nuestra
respiracion no solo afecta nuestro cuerpo fisico, sino también nuestro estado
mental y emocional.

Origenes e Historia

El Pranayama tiene raices muy antiguas. Sus primeras referencias aparecen en los
Upanishads, textos filoséficos que forman parte de los Vedas, donde se describe
el control de la respiracion como una via para trascender la mente y acceder a
estados mds elevados de consciencia.



Mas adelante, en el Yoga Sutra de Patanjali, uno de los textos mas importantes del
yoga, el Pranayama es descrito como el cuarto de los ocho pasos del yoga
(Ashtanga Yoga). Segun Patanjali, la practica del Pranayama es esencial porque
nos ayuda a calmar las fluctuaciones de la mente (chitta vritti nirodha),
permitiendo que el practicante avance en su camino espiritual.

En los textos clasicos del Hatha Yoga, como el Hatha Yoga Pradipika (siglo XV), el
Pranayama es abordado de manera mas técnica. Aqui se describe como una
practica clave para purificar los canales de energia (nadis) y preparar el cuerpo
para la meditacién.

Estos tres textos ofrecen una vision completa del yoga: desde su base filoséfica
(Upanishads), su estructura meditativa y ética (Yoga Sutras), hasta sus practicas
fisicas y energéticas (Hatha Yoga Pradipika).

Lo interesante es que, aunque estos conocimientos son milenarios, hoy la ciencia
ha comenzado a validar muchas de las ideas detras del Pranayama, demostrando
su impacto en el sistema nervioso, la funcién cerebral y la regulacién emocional.

Fundamentos en el Yoga

En la filosofia del yoga, el Pranayama se considera un puente entre el cuerpo y la
mente. Se dice que cuando la respiracion es inestable, la mente también lo es.
Pero cuando logramos regularla, encontramos calma y claridad.

El Pranayama no es solo un ejercicio de respiracion, sino una herramienta para
modificar conscientemente nuestra energia y estados internos. En los textos
yoguicos se describe que el prana viaja a través de canales sutiles [lamados nadis,
siendo los principales:

« |da (energia lunar, pasiva, asociada con la calma).

« Pingala (energia solar, activa, asociada con el dinamismo).

e Sushumna (el canal central que se activa cuando hay equilibrio entre las dos

anteriores).

El objetivo del Pranayama es armonizar estas energias, asegurando un flujo
equilibrado de prana por el cuerpo y la mente.

El Pranayama es una de las practicas mas profundas del yoga. No se trata solo de
respirar, sino de regular conscientemente nuestra energia vital para alcanzar un
estado de mayor equilibrio y conexién interna.

A lo largo de estas paginas (y los videos que las acompanan), exploraremos
algunas de las técnicas tradicionales y cémo pueden integrarse en la vida diaria.
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LOS BENEFICIOS

El pranayama es una de las herramientas mas poderosas y transformadoras del

yoga. Como acabamos de aprender, Pranayama no solo implica “controlar la

respiracion”, sino expandir y dirigir conscientemente la energia vital dentro del

cuerpo y la mente. Es una practica que acttiia en multiples niveles del ser y que,

con el tiempo, puede transformar profundamente la manera en que vivimos,

sentimos y nos conectamos con nosotros mismos y el entorno.

Beneficios fisicos

A nivel fisiolégico, el pranayama tiene un impacto directo sobre todos los sistemas
del cuerpo:

Sistema respiratorio: Fortalece los pulmones, mejora la capacidad vital y la
eficiencia respiratoria. En personas con asma, bronquitis u otras afecciones
pulmonares, puede ser una herramienta terapéutica complementaria muy
valiosa. Ademas, ensena a usar el diafragma de forma adecuada, lo que mejora
la oxigenacion celular.

Sistema cardiovascular: Al regular el ritmo respiratorio, disminuye la
frecuencia cardiaca, bajan los niveles de presion arterial y se reduce la
sobrecarga del corazén. La respiracién lenta y consciente activa el sistema
nervioso parasimpatico, generando un efecto de relajacién que protege la
salud cardiovascular.

Sistema digestivo y endocrino: El pranayama masajea de forma natural los
dérganos internos gracias al movimiento diafragmatico, mejorando la digestion,
la eliminacién de toxinas y el equilibrio hormonal. Algunas practicas
especificas como Nadi Shodhana o Bhastrika pueden estimular 6rganos como
el higado, el pancreas o los rinones.

Sistema inmunoldgico: Al reducir los niveles de estrés y mejorar la
oxigenacion, el pranayama fortalece las defensas del cuerpo, mejora la calidad
del sueno y favorece los procesos de reparacion y regeneracion.

Fatiga crénica y dolor: Estudios muestran que la respiracion consciente puede
modular la percepcion del dolor, reducir la inflamacién y mejorar la energia
general del cuerpo. Es una técnica segura y accesible para personas con
fibromialgia, insomnio, cefaleas tensionales, entre otros.



Beneficios mentales y emocionales

La mente y la respiracion estan profundamente conectadas. Cuando la mente se

agita, la respiracion se vuelve superficial y rapida. Cuando respiramos de forma

profunda y consciente, la mente se aquieta. El pranayama actia como una via

directa para regular nuestras emociones y estados mentales.

Reduccion de la ansiedad y el estrés: Las técnicas de respiracion lenta y
controlada disminuyen la actividad de la amigdala (centro del miedo en el
cerebro) y activan el sistema nervioso parasimpatico, promoviendo un estado
de calmay seguridad interna.

Mejora de la concentracion y la memoria: El control del prana aumenta la
claridad mental, reduce el ruido interno y fortalece la atencién sostenida. Es
ideal como preparacién para el estudio, el trabajo o practicas meditativas
profundas.

Regulacion emocional: A través del pranayama podemos observar y modular
nuestras reacciones. Esto fortalece la inteligencia emocional y la capacidad de
responder, en lugar de reaccionar, frente a las situaciones dificiles de la vida.
Equilibrio de los hemisferios cerebrales: Practicas como Nadi Shodhana
equilibran la actividad entre el hemisferio derecho (emocional e intuitivo) y el
izquierdo (légico y racional), fomentando una percepcion mas integrada de la
realidad.

Beneficios espirituales

El objetivo ultimo del yoga no es solamente la salud o el bienestar, sino el

autoconocimiento y la conexién con lo divino, con el alma o el ser esencial. El

pranayama es una herramienta esencial en este camino.

Purificacion de los nadis: Segln el yoga, en el cuerpo sutil existen canales
energéticos llamados nadis. Cuando el prana fluye sin obstrucciones, la
energia vital puede sostener un estado de conciencia elevada. El pranayama
ayuda a limpiar estos canales, lo cual facilita la meditacion profunda y el
despertar espiritual.

Expansién de la conciencia: Al liberar el cuerpo y la mente de tensiones, se
abre espacio para experimentar estados de quietud, silencio interior y
conexion con dimensiones mas sutiles del ser. Estos momentos de presencia
plena son la base de la experiencia espiritual.

Preparacion para la meditacion: En los Yoga Sutras de Patanjali, el pranayama
es el paso anterior a la practica de la meditacion (dhyana). Solo cuando el
cuerpo estad quieto y la mente se tranquiliza, podemos acceder al estado
meditativo. Asi, el pranayama es el puente entre la practica fisica (asana) y la
realizacion espiritual (samadhi).



o Despertar del poder interior: A medida que el prana se estabiliza, también lo
hace la mente. Con una mente estable y centrada, se fortalece la intuicidn, la
creatividad y la sensacién de propdsito y direccién. Algunas tradiciones hablan
incluso del despertar de la energia kundalini a través de practicas avanzadas
de pranayama, como Kumbhaka (retencién) o Ujjayi (respiracion victoriosa),
que mas adelante revisaremos en detalle.

El pranayama no es solo una técnica respiratoria: es una medicina sutil, una via de
autoconocimiento y una practica profundamente terapéutica. A través del dominio
del aliento, aprendemos a habitar el cuerpo con presencia, a observar la mente sin
identificarnos con ella y a conectar con lo mas profundo de nuestra esencia. Con
estas paginas, no solo aprenderemos las técnicas fundamentales, sino también
como integrarlas a la vida diaria como una herramienta de sanacién, claridad y
conexioén interior.
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RESPIRACION Y SISTEMA NERVIOSO

La respiracion es una funcién vital que va mucho mas alléd de oxigenar el cuerpo:
actlia como un puente directo entre el cuerpo y la mente. Su ritmo y profundidad
estan intimamente ligados al estado del sistema nervioso, en particular al
equilibrio entre el sistema nervioso simpatico (respuesta de lucha o huida) y el
parasimpatico (respuesta de descanso y digestion).

El sistema nervioso auténomo (SNA) regula funciones involuntarias como la
frecuencia cardiaca, la digestion y la presion arterial. Este sistema se divide en:
o Sistema simpatico: activa el cuerpo para la accion (estrés, actividad, peligro).
o Sistema parasimpatico: promueve la relajacién, la regeneraciéon y la
reparacion.
o Sistema entérico: es una red neuronal que controla el aparato digestivo. Se
encuentra en las paredes del tracto gastrointestinal, el pancreas y la vesicula
biliar

La respiracion es uUnica porque, aunque es una funcién auténoma, también puede
ser regulada de manera consciente. Esta capacidad la convierte en una
herramienta poderosa para influir en el estado del SNA.

Respiracion rapida y superficial

Cuando respiramos de manera superficial, répida o con predominio del térax (por
ejemplo, en momentos de ansiedad o miedo), se estimula el sistema simpatico,
liberando adrenalina y cortisol. Esto genera un aumento de la frecuencia cardiaca,
tension muscular, dsminucién de funciones digestivas y pensamiento acelerado o
confuso. Este tipo de respiracion es comun en personas con estrés cronico.

Respiracion lenta y profunda

En cambio, una respiracion lenta, profunda y diafragmatica (desde el abdomen)
activa el nervio vago, una de las vias principales del sistema parasimpatico. Esto
disminuye la frecuencia cardiaca, reduce la presién arterial, favorece la digestion,
calma la mente y mejora el enfoque.



El nervio vago: clave en la conexion

El nervio vago es el componente principal del sistema parasimpatico y tiene una
participacion directa en la regulacién emocional y fisiolégica. Pasa por el
diafragma, por lo que cada respiracién profunda estimula su accién calmante.

La activacion vagal a través de la respiracion se ha asociado con reduccién de la
ansiedad, mejora del sueno, mayor regulacién emocional, menor inflamacién
sistémica y fortalecimiento del sistema inmune

Tipos de respiracion que influyen en el sistema nervioso

Algunas técnicas respiratorias con efectos comprobados sobre el SNA incluyen:

o Respiracion diafragmatica: basica y poderosa, ideal para activar el sistema
nervioso parasimpatico.

e Coherencia cardiaca: respirar en un ritmo de 5-6 respiraciones por minuto,
mejorando la variabilidad cardiaca y regulando el estado emocional.

e Pranayama (respiracion yoguica): técnicas como Nadi Shodhana (respiracion
alternada) o Bhramari (respiracion del zumbido) calman el sistema nervioso y
equilibran los hemisferios cerebrales.

e Respiracion 4-7-8: inhalar en 4 tiempos, sostener en 7 y exhalar en 8.
Profundamente sedante.

Implicaciones clinicas y de estilo de vida

El desbalance en el sistema nervioso debido al estrés crénico, el estilo de vida
acelerado y la falta de conciencia corporal puede ser restaurado en parte con
practicas respiratorias regulares. De hecho, muchas enfermedades actuales
(hipertension, depresion, ansiedad, insomnio, enfermedades digestivas) tienen una
fuerte conexién con la disfuncion del sistema nervioso auténomo.

La respiracion es una herramienta fundamental para el equilibrio del sistema
nervioso. Cultivar una respiracién consciente, lenta y profunda no solo mejora
funciones fisicas bdasicas, sino que transforma el estado emocional, mental y
energético del individuo. Es una puerta de entrada accesible y poderosa hacia la
autorregulaciodn, la salud integral y el bienestar sostenido.
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ANATOMIA DE LA RESPIRACION

PULMONES

CAJA TORACICA
DIAFRAGMA

La respiracion no es solo un acto automatico, sino un proceso vital y consciente
que puede transformarse en una poderosa herramienta de autorregulacion fisica,
mental y energética. Para comprender y aplicar el Pranayama, es esencial conocer
cémo funciona nuestro sistema respiratorio desde lo anatémico y funcional.

Pulmones: nuestros 6rganos de intercambio

Los pulmones son 6rganos esponjosos situados en el interior de la caja toracica.
Su funcidn principal es realizar el intercambio gaseoso: tomar oxigeno del aire y
liberar diéxido de carbono del cuerpo. Aunque son protagonistas de la respiracién,
no tienen musculatura propia: no se expanden ni se contraen por si solos. Son
movidos por los musculos respiratorios y el cambio de presion dentro del térax.



El diafragma: el motor principal de la respiracion

El diafragma es un musculo delgado en forma de cupula, ubicado entre el térax y
el abdomen. Es el principal musculo respiratorio. Cuando inhalamos, el diafragma
desciende y se aplana, generando un vacio que “aspira” aire hacia los pulmones. Al
exhalar, el diafragma se relaja y sube, ayudando a expulsar el aire. Una respiracion
diafragmatica —profunda y lenta— es esencial para activar el sistema nervioso
parasimpatico, promoviendo calma, equilibrio y claridad mental.

La caja toracica: estructura y expansion

La caja tordcica estd formada por las costillas, el esternén y las vértebras
tordcicas. Su funcién es proteger los pulmones y permitir su expansion durante la
respiracion. Entre las costillas se encuentran los musculos intercostales, que
también participan en la mecanica respiratoria: se expanden en la inhalacion y se
contraen en la exhalacién. Con el tiempo, muchas personas pierden flexibilidad en
esta zona, respirando de forma superficial. El Pranayama nos invita a recuperar la
movilidad toracica y la conciencia respiratoria.

Integrando cuerpo y respiracion

Comprender esta anatomia nos ayuda a visualizar lo que sucede en nuestro
interior mientras respiramos. Cuanto mas consciente y amplio sea nuestro patron
respiratorio, mayor serd nuestra capacidad de absorber prana, energia vital. En las
practicas de Pranayama, aprendemos no solo a respirar, sino a habitar nuestro
cuerpo desde dentro.
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TIPOS DE RESPIRACION

RESPIRACION RESPIRACION RESPIRACION
TORACICA ABDOMINAL COMPLETA

En el camino del pranayama, comprender como respiramos es el primer paso para
transformar nuestra energia vital. Existen tres tipos principales de respiracion, y
cada una involucra diferentes zonas del cuerpo y distintos patrones energéticos.

Respiracion toracica

También llamada respiracion alta o costal, la respiracion tordcica es aquella que
se concentra en la parte superior del térax, donde las costillas se expanden
lateralmente al inhalar.

o Como se siente: El pecho se eleva, los hombros pueden tensarse y el abdomen
permanece relativamente inmévil.
o Caracteristicas:
o Superficial y rapida.
o Comun en estados de estrés, ansiedad o prisa.
o Requiere mas esfuerzo y no ventila completamente los pulmones.
o Consecuencias a largo plazo: Al practicarse de forma habitual, puede fomentag
tension muscular y fatiga.



Respiracion abdominal

También conocida como diafragmatica, baja o ventral, esta es una respiracion
mas profunda y natural, donde el diafragma se mueve hacia abajo al inhalar,
empujando suavemente el abdomen hacia afuera.

e Como se siente: El abdomen se infla al inhalar y se desinfla al exhalar. El pecho
permanece casi inmavil.
e Caracteristicas:
o Profunday lenta.
o Favorece larelajacion del sistema nervioso.
o Mejora la oxigenacion y reduce el estrés.
e Beneficios: Promueve el equilibrio emocional, activa la respuesta
parasimpatica y mejora la digestion.

Respiracion completa

También llamada respiracion yéguica, es la integracion de las dos anteriores,
utilizando de manera consciente la zona abdominal, la toracica y la clavicular, en
ese orden durante la inhalacidn, y a la inversa durante la exhalacion.

e Como se siente: El abdomen se expande primero, luego el pecho, y finalmente
la parte alta del térax. Al exhalar, se vacia desde arriba hacia abajo.
e Caracteristicas:
o Consciente, lenta y profunda.
o Utiliza toda la capacidad pulmonar.
o Equilibra mente, cuerpo y emociones.
e Beneficios:
o Aumenta la vitalidad y la claridad mental.
o Mejora la concentracion.
o Estabiliza el ritmo cardiaco y reduce la ansiedad.

Ejercicio sugerido

Exploracion Consciente de la Respiracion
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